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Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tarkoituksena oli järjestää ravitse-
musohjaus Hämeenlinnan Pallokerhon tyttölentopalloilijoille nuoren ur-
heilijan ravitsemuksesta. Opinnäytetyön toimeksiantajana toimi HPK-
Naiset ry:n lentopallojaosto. Työ rajattiin koskemaan 14–16-vuotiaita tyt-
töjä. 
 
Opinnäytetyö sisälsi raportin lisäksi ravitsemusohjauksen sekä terveyden-
hoitajatyön kehittämistehtävänä toteutetun ravitsemusoppaan. Opinnäy-
tetyön tavoitteena oli lisätä tyttölentopallojunioreiden ravitsemustie-
toutta sekä -osaamista. Lisäksi tavoitteena oli jakaa ravitsemustietoa ur-
heilevien nuorten vanhemmille.  
 
Teoriaosuudessa käsiteltiin nuoren urheilijan ravitsemusta, terveyttä hei-
kentäviä ravintotekijöitä sekä naislentopalloilijan ravitsemuksen erityis-
piirteitä. Terveydenhoitajatyön näkökulmasta ravitsemusohjaus antaa 
nuorelle konkreettisia vinkkejä ravitsemukseen liittyen. Terveydenhoitajan 
tehtävänä on antaa ravitsemusohjausta ja jakaa suositusten mukaista ra-
vitsemustietoa asiakkailleen, joten opinnäytetyön aihe tuki vahvasti am-
matillista osaamista. 
 
Toiminnallinen osuus sisälsi ravitsemusluennon, erilaisten elintarviketuot-
teiden ravintosisältöjen tarkastelua sekä yhteisen keskusteluosion ohjauk-
seen osallistuneen yleisön kanssa. Ravitsemusohjaukseen kutsuttiin urhei-
luseuran tyttölentopallojunioreita sekä heidän huoltajiaan ja valmentajia.  
 
Ohjaus järjestettiin keväällä 2017. Seuran toimihenkilöiden, valmentajien 
ja pelaajien kanssa käytyjen keskustelujen perusteella työlle oli selvästi tar-
vetta. Ravitsemusohjausta pidettiin tarpeellisena ja mielenkiintoisena. 
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for young female volleyball players aged 14-16 years. The thesis was made 
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sioner of the thesis.  The main content of the thesis contains information 
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tion guidance involved a lecture about nutrition, studying nutritional con-
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Useamman vuoden nuorten urheilijoiden kanssa työskennellessä syntyi 
ajatus järjestää toiminnallinen ravitsemusohjaus lentopalloileville ju-
nioreille. Ravitsemus on tärkeä osa urheilijan kehityskaarta harjoittelun ja 
levon ohessa. Mikäli ravitsemuksesta karsitaan, niin se näkyy pitkällä aika-
välillä urheilevan nuoren hyvinvoinnissa ja kehittymisessä. Keskustelujen 
ja kokemuksen mukaan moni nuori kaipaa vinkkejä oman ravitsemuksensa 
toteuttamisessa, joten tästä syystä päätettiin tehdä opinnäytetyö ravitse-
mukseen liittyvästä aiheesta. 
 
Toiminnallisen opinnäytetyön aiheena oli ravitsemusohjaus 14–16-vuoti-
aille tyttölentopallojunioreille. Opinnäytetyön tilaajana toimi HPK-Naiset 
ry:n lentopallojaosto, joka sai käyttöönsä ja jaettavakseen ravitsemusoh-
jauksessa käytetyn luentomateriaalin (liite 2) sekä terveydenhoitotyön ke-
hittämistehtävänä laaditun ravitsemusoppaan (liite 4). Kirjallinen ravitse-
musopas jaettiin toiminnallisen ravitsemusohjauksen yhteydessä ja se an-
nettiin tilaisuuden jälkeen seuran käyttöön.  
 
Opinnäytetyön tarkoituksena oli järjestää ravitsemusohjaus HPK-Naisten 
lentopalloa harrastaville nuorille tytöille sekä heidän vanhemmilleen ja val-
mentajille. Ravitsemusohjauksen pääasiallisena tavoitteena oli nuorten 
terveyden ja hyvinvoinnin edistäminen ravitsemuksen näkökulmasta. Työn 
avulla pyrittiin lisäämään kohderyhmän ravitsemustietoutta ja -osaamista. 
Tavoitteena oli myös antaa vanhemmille sekä valmentajille työkaluja nuor-
ten ravintokasvatuksen toteuttamiseen ja ruokailutottumusten edistämi-
seen. Työn tavoitteista ja tarkoituksesta kerrottiin laajemmin raportin lu-
vussa 2. 
 
HPK-Naiset ry on vuonna 2009 tehdyn fuusioinnin tulos, jossa yhdistyivät 
Tarmo Volley Hämeenlinna sekä HPK:n naisten jääkiekkojoukkue. Yhdisty-
misen tarkoituksena oli luoda naisurheilun edelläkävijä ja malliseura, joka 
lisää naisurheilun arvostusta ja tunnettavuutta. Hämeenlinnalainen nais-
lentopallojoukkue on pelannut Suomen korkeimmalla sarjatasolla 25 sar-
jakautta, joista saavutuksena on 17 mitalia (Lentopallon Mestaruusliiga 
n.d.). Toiminnan tarkoituksena on kunnioittaa tasa-arvoa sekä pehmeitä 
arvoja puhtaasti, väkivallattomasti sekä naisellisesti. (HPK-Naiset ry n.d.) 
 
Vuoden 2017 alussa seurassa toimi naisten lentopallosarjoissa Mestaruus-
liigajoukkue, toiseksi korkeimmalla sarjatasolla pelaava 1-sarjajoukkue 
sekä 2-sarjajoukkue. 1-sarjajoukkue osallistui sarjaan HPK AKATEMIA –ni-
mellä. Juniorijoukkueita oli B-, C- D- ja E-tytöissä. (HPK-Naiset n.d.) Lisäksi 
F-tytöille järjestettiin lentopalloharjoituksia.  
 
Opinnäytetyön kohderyhmänä oli 14–16-vuotiaat tyttölentopallojuniorit, 
koska tässä ikävaiheessa nuoret alkavat itsenäistyä sekä tekemään yhä 
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enemmän omia päätöksiä tulevaisuutensa ja ravitsemuksensa suhteen 
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 92). Nuoren urheilijan muutta-
essa omilleen voi hän kaivata tukea henkilökohtaisen ravitsemuksen suun-
nittelussa ja toteutuksessa. Lisäksi murros- ja teini-ikä muokkaavat nuoren 
suhdetta vanhempiin, jolloin vanhempien auktoriteettia voidaan kyseen-
alaistaa esimerkiksi etsimällä omaa identiteettiä ruoka- ja juomakulttuurin 
avulla (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 92). Tällöin perheen ul-
kopuolelta tuleva ohjaus voi olla hyödyllistä. Näistä syistä ravitsemusoh-
jaus järjestäminen katsottiin tarpeelliseksi tälle ikäryhmälle.  
 
Ravitsemusohjauksen kohderyhmäksi valikoituivat tyttölentopallojuniorit, 
koska opinnäytetyön toimeksiantajana toimivassa urheiluseurassa kaikki 
harrastajat olivat naispuolisia. Ravitsemuksen puheeksi ottaminen ei aina 
ole helppoa. Erityisesti nuorten tyttöjen ravitsemuksesta keskusteltaessa 
tulee olla varovainen, sillä tyttöjen suhtautuminen omaan kehoon ja ulko-
näköön voi olla herkkätunteista (Mannerheimin lastensuojeluliitto n.d.). 
Hyvin toteutetulla ohjauksella voidaan vaikuttaa huomattavasti nuoren 
hyvinvointiin ja terveyteen (Kääriäinen & Kyngäs 2014).  
 
Raportti sisälsi ravitsemusosion, jossa käsiteltiin nuoren urheilijan ravitse-
musta. Nuoren urheilijan ravitsemuksesta nostettiin esiin muun muassa 
energia- ja suojaravintoaineet, nestetasapaino sekä ateriarytmi. Teoria-
osuudessa käytiin läpi myös nais- ja tyttölentopalloilijan ravitsemuksen eri-
tyispiirteitä sekä joitain terveyttä heikentäviä ravintotekijöitä. Lisäksi ra-
portissa käytiin lyhyesti läpi lentopallon lajivaatimuksia. 
 
Lentopallossa energiankulutus on yksittäisessä ottelussa usein maltillista. 
Harjoitusten sisältö tai esimerkiksi kesällä toteutettava kovempi harjoitus-
jakso voivat nostaa energiankulutusta huomattavasti. Lajiin kuuluvat hyp-
pelyt ja räjähtävät liikkeet kehittävät tuki- ja liikuntaelimistöä. (Aittokallio 
2008, 2.) 
 
Ravitsemuksen näkökulmasta tyttölentopalloilijoiden olisi syytä kiinnittää 
huomiota eräisiin ravitsemusta koskeviin asioihin. Lentopalloilija tarvitsee 
energiakseen pääosin hiilihydraatteja, sillä hiilihydraattivarastot kuluvat 
nopeissa suorituksissa nopeasti (Häyrinen 2010, 3). Riittävä energiansaanti 
on kehityksen kannalta tärkeää. Lisäksi raudansaanti kuukautisten vuoksi 
sekä suojaravintoaineiden saanti muun muassa hormonitoiminnan ylläpi-
tämiseksi on oleellista. (Ilander 2010, 38, 220.) 
 
Terveysneuvonnalla pyritään vahvistamaan nuoren ja perheen terveyttä 
erityisesti terveystarkastusten yhteydessä, jolloin kaikkien perheiden 
kanssa pyritään keskustelemaan ravitsemustottumuksista (Sosiaali- ja ter-
veysministeriö 2009, 32). Nuori ei kuitenkaan välttämättä halua saapua 
terveystarkastukseen vanhempiensa kanssa tai vanhempi ei pääse pai-
kalle. Tästä syystä opinnäytetyönä toteutettuun ravitsemusohjaukseen 
kutsuttiin myös vanhemmat mukaan. Kutsukirje ravitsemusohjaukseen 




2 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITTEET 
Tutkimuksen mukaan urheilevat nuoret ovat kiinnostuneita saamaan lisä-
tietoa ravitsemuksesta sekä kokevat, että huippu-urheilijaksi tähtäävän 
nuoren tulee olla kiinnostunut ravitsemusasioista (Kokko, Villberg & Kan-
nas 2014, 27, 50). Opinnäytetyön tarkoituksena oli järjestää ravitsemusoh-
jaus toimeksiantajana toimivan urheiluseuran lentopalloa harrastaville 
nuorille tytöille sekä heidän vanhemmilleen ja valmentajille. Ravitsemus-
ohjauksen pääasiallisena tavoitteena oli nuorten terveyden ja hyvinvoin-
nin edistäminen ravitsemuksen näkökulmasta. Työn avulla pyrittiin lisää-
mään kohderyhmän ravitsemustietoutta ja -osaamista. Tavoitteena oli 
myös antaa vanhemmille sekä valmentajille työkaluja nuorten ravintokas-
vatuksen toteuttamiseen ja ruokailutottumusten edistämiseen.  
 
Opinnäytetyöprosessin henkilökohtaisena tavoitteena oli laajentaa omaa 
tietopohjaa ravitsemuksen merkityksestä nuoren urheilijan ja erityisesti 
tyttöurheilijan terveydelle, vahvistaa terveydenhoitajatyössä tarvittavia 
ohjaustoiminta- ja terveysneuvontataitoja sekä moniammatilliseen hoito-
työhön liittyviä yhteistyötaitoja. Tarkoituksena oli luoda kattava raportti 
henkilökohtaiseen käyttöön sekä käytännöllinen luentomateriaali toimek-
siantajalle.  
 
Terveydenhoitajatyön näkökulmasta ravitsemusohjauksen tavoitteena oli 
kannustaa nuoria ja heidän vanhempiaan tekemään terveyttä edistäviä va-
lintoja ja näin ollen vaikuttaa nuorten hyvinvointiin sekä vahvistaa perhei-
den voimavaroja.  Ryhmässä toteutettu ravitsemusohjaus antoi osallistu-
jille mahdollisuuden peilata omia kokemuksiaan ja tapojaan ravitsemus-
suosituksiin. Ohjauksen jälkeen perhe voi muuttaa toimintaansa terveelli-
sempään suuntaan esimerkiksi keskustelemalla yhdessä tai hakemalla lisää 
tietoa käsitellystä aiheesta. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2015b.) 
3 NUOREN URHEILIJAN RAVITSEMUS 
Nuoruusikä on vaihe, jolloin fyysiset, kognitiiviset ja psyykkiset ominaisuu-
det kehittyvät aikuisuutta kohti. Tämän vaiheen aikana nuoret tarvitsevat 
vanhempien, valmentajien ja opettajien avukseen kasvatuksessa, opetuk-
sessa, ohjauksessa ja suojelussa matkalla aikuisuuteen. Nuoruusajan ai-
kana energiantarve lisääntyy kasvun ja kehityksen myötä. (Parker-Sim-
mons 2015, 17–18.) 
 
Harjoittelu, lepo ja ravitsemus ovat nuoren urheilijan kehittymisen kan-
nalta tärkeimmät peruspilarit. Ruokavalion suositellaan koostuvan moni-
puolisesta, vaihtelevasta, terveellisestä ja hyvänmakuisesta kokonaisuu-
desta (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21).  Laadukkaalla ruoka-
valiolla edistetään terveenä pysymistä, sopivaa kehonkoostumusta, kehit-
tymistä, harjoittelussa jaksamista sekä kilpailussa menestymistä. Huonolla 
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syömisellä on negatiivisia vaikutuksia, kuten fyysisen kehityksen hidastu-
minen, sairastumisriskin ja loukkaantumisriskin kasvaminen, motivaation 
väheneminen sekä keskittymisen heikentyminen. (Ilander 2010, 13, 16.) 
 
Ravitsemus vaikuttaa urheilulliseen suorituskykyyn ja järkevä ruokavalio 
auttaa urheilijaa saamaan itsestään parhaan irti. Ravitsemuksella voi myös 
olla huomattavasti vaikutusta aivojen rakenteen ja toiminnan kehitykseen 
sekä terveyteen (Meeusen 2014). Ravitsemus on isossa roolissa harjoitte-
lun aikana sekä valmistautumisessa ja palautumisessa kilpailuista ja harjoi-
tuksista. Palautuminen harjoituksesta tai kilpailusta vaikuttaa usein siihen, 
kuinka hyvin seuraavassa harjoituksessa tai kilpailussa suoriudutaan. 
(Spriet 2014, 3.) 
 
Ravitsemuksen merkityksestä tulee koko ajan uutta tietoa. Urheilusuori-
tusta voidaan optimoida useissa harjoitus- ja kilpailutilanteissa nesteen ja 
hiilihydraatin saannilla. Proteiineilla voidaan esimerkiksi edistää suoritus-
kykyä ja vähentää lihasvaurioita. Sopivalla ravitsemuksella voidaan tehos-
taa palautumista maksimoimalla lihaksiston korjaantumista, sopeutumista 
sekä kasvua ja kohentaa unensaantia sekä -laatua. (Spriet 2014, 3.) 
 
Ylirasittumisen ehkäisyä, palautumista, nopeamman kehittymisen ja ko-
vemman harjoittelun mahdollistamista voidaan edesauttaa riittävällä pro-
teiinin, hiilihydraattien ja nesteen saannilla. Hyvän rasvan, vitamiinien, ki-
vennäisaineiden ja antioksidanttien riittävä saanti vähentää kehon stressiä 
ja tehostaa vastustuskykyä, jolloin saadaan pienennettyä rasitusvammojen 
riskiä, enemmän terveitä harjoituspäiviä sekä nopeampaa kehitystä. (Ilan-
der 2010, 16–17.) 
 
Ruokavalion voi koostaa monella tavalla. On tärkeää muistaa, että koko-
naisuus ratkaisee ruokavalion terveellisyyden tai epäterveellisyyden. Yksit-
täisellä aterialla on kokonaisuuteen pieni merkitys, joten terveelliseen ruo-
kavalioon voi sisällyttää toisinaan myös laadultaan heikompia aterioita. 
Niukka syöminen johtaa riittämättömään energiansaantiin, joka vaikuttaa 
negatiivisesti painonhallintaan, terveyteen ja urheilemiseen. Liian tiukka 
asenne ravitsemukseen voi johtaa esimerkiksi syömisen varomiseen sekä 
syömisestä stressaamiseen (Ilander 2010, 47–49.) 
 
Terveydenhoitajan tehtävänä on arvioida nuorten ruokatottumuksia ja tu-
kea sekä edistää terveellisiä elämäntapoja. Ravitsemukseen liittyvistä tot-
tumuksista keskustellaan kouluterveydenhuollon terveystarkastuksissa. 
Tarkastusten yhteydessä korostetaan monipuolista ja säännöllistä ruoka-
valiota ottamalla huomioon ikäkaudelle ajankohtaisia asioita. (Mäki, Wik-





3.1 Ruokakolmio ja lautasmalli 
Ruokakolmio on kehitetty helpottamaan terveyttä edistävän ruokavalion 
koostamista. Terveyttä edistävä ruokavalio koostuu kasvikunnan tuot-
teista, kuten kasviksista, marjoista, hedelmistä, palkokasveista sekä täysjy-
väviljoista. Ruokavalion tulisi sisältää myös kalaa, kasviöljyä, kasviöljypoh-
jaisia levitteitä, pähkinöitä ja siemeniä sekä vähärasvaisia ja rasvattomia 
maitotuotteita. Kasvikunnan tuotteisiin painottuva ruokavalio näyttäisi vä-
hentävän sairastumisen riskiä useisiin perinteisiin suomalaisten sairasta-
miin sairauksiin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11.) 
 
Ruokakolmion terveyttä edistävä pohjakerros koostuu omassa loosissaan 
olevista kasviksista sekä marjoista ja hedelmistä. Täysjyvävilja ja peruna 
sekä suuremmassa loosissa olevat leipä, puuro ja mysli muodostavat seu-
raavan kerroksen. Kasviöljyt, margariinit, pähkinät ja siemenet sekä vähä-
rasvaiset maitovalmisteet ovat keskikerroksessa. Kala ja siipikarja –kerrok-
sen jälkeen tulevat lihavalmisteet, punainen liha sekä kananmuna. Sattu-
mat (makeiset, leivonnaiset, runsasrasvaiset tuotteet) nousevat kolmion 
huipulle, joten näiden tulisi olla harvimmin käytettyjä ruoka-aineita. (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19.) 
 
Lautasmalli auttaa yksittäisen aterian koostamisessa. Tavallinen lautas-
malli sisältää puolet kasviksia. Neljäsosa perunaa, täysjyväpastaa tai –riisiä 
sekä toinen neljännes jää kalalle, kanalle tai lihatuotteelle. Ruokajuomaksi 
suositellaan rasvatonta maitoa tai piimää sekä janojuomaksi vettä. Ateri-
aan kuuluu myös täysjyväleipää, jossa on kasviöljypohjaista levitettä. Jälki-
ruuaksi voi nauttia marjoja tai hedelmää. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2014, 20.) 
 
Urheilijan energiantarve on suurempaa kohtuullisesti liikkuvaan verrat-
tuna, joten energianmäärä sekä ravintoaineiden määrä ovat urheilijan lau-
tasmallissa korkeampia. Urheilijan lautasmallissa lautanen jaetaan kol-
meen osaan. Yksi kolmasosa sisältää kasviksia, toinen kolmasosa lihaa, ka-
naa tai kalaa sekä kolmas kolmasosa perunaa, riisiä tai pastaa. Lisäksi olisi 
hyvä nauttia ruokajuomaksi lasillinen maitoa tai piimää sekä vettä ja 1–3 
viipaletta täysjyväleipää. (Terve urheilija n.d.e.) 
3.2 Energia- ja suojaravintoaineet 
Ravintoaineet koostuvat energia- ja suojaravintoaineista. Ravintoaineiden 
päätehtävinä ovat energiansaanti sekä solujen rakennusaineina toimimi-
nen. Terveyteen ja vireyteen sekä suorituskykyyn ja palautumiseen voi-
daan vaikuttaa positiivisesti terveellisellä ruokavaliolla. (Aalto & Seppänen 
2008, 5–6.) 
 
Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, rasvat, proteiinit sekä alkoholi. 
Hiilihydraatit ja rasvat toimivat elimistön pääasiallisina energianlähteinä ja 
proteiinit rakennusaineina. Gramma hiilihydraattia tai proteiinia sisältää 4 
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kilokaloria, alkoholi 7 kilokaloria ja rasva 9 kilokaloria energiaa. (Aalto & 
Seppänen 2008, 8–9.) 
 
Vitamiineja ja kivennäisaineita kutsutaan suojaravintoaineiksi ja niiden 
tehtävänä on osallistua elimistön toimintojen säätelyyn. Elimistö ei pysty 
omatoimisesti tuottamaan vitamiineja, joten ne on saatava ravinnosta. 
Laadukas ja monipuolinen ruokavalio antaa keholle sen tarvitsemia ener-
gia-, suoja-, ravinto- ja rakennusaineita (Ilander 2010, 49). Vitamiinit ovat 
elintärkeitä yhdisteitä elimistön toimintakyvyn ja hyvinvoinnin sekä ter-
veyden kannalta. Mikäli suojaravintoaineita ei saada ravinnosta tarpeeksi, 
voi seurauksena olla terveyttä ja suorituskykyä heikentävä puutostila 
(Korsman & Heiskanen 2014, 27).  Hyviä vitamiini- ja kuitulähteitä ovat eri-
tyisesti kasvikset. (Aalto & Seppänen 2008, 27–29) 
 
Lasten ja nuorten energian ja yksittäisten ravintoaineiden tarvetta lisäävät 
nopea aineenvaihdunta, kasvaminen sekä kehitys. Muun muassa rauta, 
kalsium, magnesium, C-, D- ja E-vitamiinit ovat tärkeitä suojaravintoaineita 
liikkuvalle nuorelle (Terve koululainen n.d.). Murrosikäinen käyttää hyväk-
seen ravintoainevarastojaan, sillä usein vitamiinien ja kivennäisaineiden 
tarve on tämän kehitysvaiheen aikana suurempaa kuin mitä ravinnosta 
saadaan. (Ilander 2010, 38) 
3.2.1 Hiilihydraatit 
Hiilihydraatit ovat elimistön tärkein energianlähde. Ne toimivat muun mu-
assa urheilijan harjoittelun polttoaineena sekä nopeuttavat rasituksesta 
palautumista (Korsman & Heiskanen 2014, 19). Niitä suositellaan nautitta-
vaksi jokaisella aterialla, sillä tehokkaan harjoittelun mahdollistamiseksi li-
hasten glykogeenivarastoissa tulee olla riittävästi hiilihydraattienergiaa. 
Riittävä glykogeenivarastojen täydentäminen ehkäisee elimistöön ja lihas-
kudokseen kohdistuvaa stressiä, ylirasittumista ja rasitusvammoja sekä 
vastustuskyvyn heikkenemistä. (Ilander 2010, 58.) Hiilihydraatteja saadaan 
ravinnosta tärkkelyksenä, ravintokuituina ja sokerina. (Aalto & Seppänen 
2008, 9) 
 
Urheilijoille suositellaan hiilihydraattien päivittäisannokseksi noin 50-60% 
kokonaisenergiansaannista (Aalto & Seppänen 2008, 13). Tarve on kuiten-
kin yksilöllistä ja riippuu lajista sekä siihen liittyvästä harjoittelusta (Kors-
man & Heiskanen 2014, 19). Urheilijan ruokavalion tulisi sisältää hitaasti ja 
tasaisesti verensokeritasoa nostavia hiilihydraatteja. Tähän ryhmään kuu-
luvat täysjyvä- ja moniviljapasta, tumma riisi, pavut ja peruna. Hiilihydraat-
teja suositellaan nautittavaksi myös kasviksista, hedelmistä ja marjoista, 
sillä niiden energiatiheys on varsin pieni. Sokerit nostavat verensokerita-
soa nopeasti ja insuliinin vastareaktion seurauksena taso laskee pikaisesti 
alas. (Aalto & Seppänen 2008, 9–10.) Nopeasti verensokeripitoisuutta nos-
tavia elintarvikkeita ovat esimerkiksi makeiset ja sokeripitoiset juomat. 




Kuitua eli elimistöön imeytymätöntä hiilihydraattia saadaan runsaasti esi-
merkiksi täysjyvävalmisteista sekä kasviksista. Ravintokuidut hidastavat 
hiilihydraattien imeytymistä (Korsman & Heiskanen 2014, 22). Ravinnon 
tärkein ja suositelluin hiilihydraatti- ja kuitulähde on tärkkelyspitoiset vilja-
valmisteet, joihin kuuluvat esimerkiksi leipä, puurot, murot, mysli, pasta, 
riisi ja peruna (Aalto & Seppänen 2008, 9).  Ravintokuitujen avulla elimis-
tön verensokeri ja insuliinin eritys pysyvät tasaisena, olo on kylläisemmän 
tuntuinen sekä vatsantoiminta paranee. Lisäksi hitaasti imeytyvät hiilihyd-
raatit ylläpitävät vireystilaa (Ilander 2010, 58). Saantisuositus kuidulle on 
suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan 25-35 grammaa vuorokau-
dessa (Valtion ravitsemusneuvottelukunto 2014, 25). Kuitujen riittävä 
saanti tukee myös painonhallintaa. (Aalto & Seppänen 2008, 15–16.) 
3.2.2 Proteiinit 
Proteiinin tarve lisääntyy urheiluharrastuksen myötä, sillä proteiini on li-
hasten ja luuston tärkein rakennusaine (Ilander 2010, 62). Proteiinit toimi-
vat kudosten rakentamisessa ja uusiutumisessa sekä elimistön toimintoja 
säätelevien entsyymien ja hormonien rakennusaineina. Kananmuna, vähä-
rasvaiset maitovalmisteet sekä liha, kana ja kala ovat laadukkaita proteii-
nin lähteitä. Kasvikunnasta löytyy myös hyviä proteiininlähteitä, kuten eri-
tyisesti soijapavut ja -tuotteet sekä täysjyväviljatuotteet ja muut pavut 
(Ilander 2010, 62). Urheilija saa monipuolisesti erilaisia proteiineja yhdis-
telemällä kasvi- ja eläinkunnantuotteita (Korsman & Heiskanen 2014, 23). 
Hyviä rasvahappoja sisältävien kanan ja kalkkunan lisäksi omega-3-rasva-
happoa sisältävää kalaa suositellaan proteiinin lähteeksi. (Aalto & Seppä-
nen 2008, 16–17) 
 
Kalsiumia ja hyvälaatuista proteiinia sisältäviä rasvattomia maitovalmis-
teita, kuten maitoa, piimää ja raejuustoa, suositellaan käytettäväksi päivit-
täin. Vähärasvaiset jogurtit, viilit, rahkat ja juustot voidaan liittää esimer-
kiksi välipaloihin. Proteiinin lisäksi hyviä rasvahappoja sisältäviä pähki-
nöitä, manteleita ja siemeniä suositellaan kohtuulliseen käyttöön, sillä 
niissä on runsaasti energiaa.  (Aalto & Seppänen 2008, 17.) 
 
Päivittäisestä kokonaisenergiamäärästä proteiinin tulisi kattaa 10-20 pro-
senttia. Proteiinit koostuvat aminohapoista, joita elimistö käyttää energi-
akseen liikunnan aikana (Korsman & Heiskanen 2014, 23). Proteiinilla on 
oma tehtävänsä elimistön korjaustoimenpiteisissä. Proteiinien nauttimi-
nen tasaisesti päivän aikana jokaisella tai lähes jokaisella aterialla on hyö-
dyllistä, sillä se tasaa verensokeria, pitää tehokkaasti yllä kylläisyyden tun-
netta ja aktivoi aineenvaihduntaa. (Aalto & Seppänen 2008, 18–21.) 
 
Proteiinin saantia ei tulisi kuitenkaan painottaa hiilihydraattien kustannuk-
sella, sillä harjoittelu vaatii energiaa hiilihydraattien muodossa (Aalto & 
Seppänen 2008, 18–20). Ylimääräinen proteiini varastoituu elimistöön ras-
vaksi, joten liiallisesta saannista on enemmän haittaa kuin hyötyä (Kors-
man & Heiskanen 2014, 24). 
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3.2.3 Rasvat  
Rasva on välttämätön ravintoaine terveyden, urheilun ja painonhallinnan 
kannalta. Rasva toimii pääosin elimistön energianlähteenä ja energiavaras-
tona (Korsman & Heiskanen 2014, 24). Rasvat edistävät aivojen, sydämen 
ja verisuonten terveyttä, vaikuttavat positiivisesti vastustuskykyyn ja her-
mojen ja lihasten yhteistyöhön sekä niistä valmistetaan kasvun ja kehityk-
sen kannalta tärkeitä hormoneja. Elimistö tarvitsee rasvaa myös aineen-
vaihdunnan turvaamiseksi (Aalto & Seppänen 2008, 23). Ravinnosta ras-
voja saadaan erityisesti liha-, kala-, vilja- ja maitotuotteista sekä rasvalevit-
teistä ja öljyistä (Korsman & Heiskanen 2014, 24). Rasvalevitteen suositel-
laan sisältävän vähintään 60% rasvaa sekä ruuanvalmistuksessa että lei-
vänpäällä käytettynä (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22).  Ras-
voja ei tarvitse nauttia joka aterialla, mutta jokaisen urheilijan tulisi saada 
riittävästi laadukkaita rasvoja päivittäin. Rasvansaannin vähentäminen li-
sää painonpudotuksessa onnistumista, sillä rasva sisältää energiaa yli kaksi 
kertaa enemmän kuin hiilihydraatit ja proteiini. (Ilander 2010, 64–65.) 
 
Ravinnon päivittäisestä kokonaisenergiasta rasvojen osuus on noin 20–
35% (Korsman & Heiskanen 2014, 26). Ruokavaliolla, josta saadaan liian 
vähän rasvaa, on heikentävä vaikutus muun muassa elimistön glukoosiai-
neenvaihduntaan sekä veren seerumin rasva-arvoihin (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunto 2014, 26). Niukalla rasvansaannilla voi olla yhteys myös 
tulehdusten syntymiseen sekä elimistön hormonipitoisuuksien muutok-
siin. Liiallinen rasvankäyttö aiheuttaa lihomista sekä kumoaa terveysvaiku-
tuksia. (Aalto & Seppänen 2008, 25.) 
 
Tyydyttyneen eli kovan rasvan määrä ruokavaliossa tulisi olla korkeintaan 
kolmasosa. Kovien rasvojen lähteitä ovat erityisesti rasvaiset maito- ja li-
havalmisteet (Aalto & Seppänen 2008, 23). Rasvaiset maitovalmisteet si-
sältävät runsaasti tyydyttynyttä rasvaa, joten käytettäväksi suositellaan 
rasvattomia tai vähärasvaisia maitovalmisteita (Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta 2014, 22). Myös voi sisältää runsaasti tyydyttynyttä rasvaa (Kors-
man & Heiskanen 2014, 25). Runsaasti kovaa rasvaa nauttivalla on suu-
rempi riski sairastua esimerkiksi sydän- ja verisuonisairauksiin sekä tyypin 
2 diabetekseen. (Ilander 2010, 65.) 
 
Moni- ja kertatyydyttymättömien rasvahappojen eli pehmeän rasvan 
määrä tulisi olla kaksi kolmasosaa kokonaisravinnosta (Ilander 2010, 66). 
Tyydyttymättömiä rasvahappoja tarvitaan muun muassa hermoston ja ve-
risuonten kehittymiseen sekä alentamaan veren kolesterolia (Korsman & 
Heiskanen 2014, 25).  Monityydyttymättömien rasvahappojen saanti voi 
vaikuttaa positiivisesti urheilijan hapenottokykyyn, keskittymiskykyyn ja 
reagointikykyyn sekä immuniteettijärjestelmän toimintaan ja palautumi-
seen. Pehmeitä rasvahappoja saadaan erityisesti kalasta sekä kasviras-
voista, kuten auringonkukka-, soija- kala- maissi ja rypsiöljystä, saksanpäh-
kinöistä sekä auringonkukan-, seesamin- ja pellavansiemenistä. (Aalto & 
Seppänen 2008, 23, 25–26.) Kalaa suositellaan yleisesti syötäväksi 1–2 ker-
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taa viikossa, mutta nuorille on asetettu tietynlaisia poikkeuksia Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunnan puolesta silakan, lohen, taimenen ja hauen 
nauttimista varten (Evira 2016b).  
3.2.4 Vitamiinit ja kivennäisaineet 
Vitamiinit säätelevät elimistön entsyymien ja hormonien toimintaa ja ne 
vaikuttavat esimerkiksi hermoston ja lihasten toimintaan, veren hyytymi-
seen sekä luuston hyvinvointiin. B- ja C-vitamiinit ovat vesiliukoisia ja A-, 
D-, E- ja K-vitamiinit rasvaliukoisia. (Korsman & Heiskanen 2014, 27–28) 
Vesiliukoisten vitamiinien varastot voivat riittää useiksi viikoiksi, kun ras-
valiukoiset vitamiinit voivat puolestaan varastoitua kuukausiksi (Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2014, 8). Vesiliukoisia vitamiineja suositellaan 
saatavaksi päivittäin, mutta rasvaliukoisia ei välttämättä tarvitse saada 
joka päivä. Rasvaliukoiset vitamiinit varastoituvat maksaan ja rasvakudok-
seen tehokkaasti. (Korsman & Heiskanen 2014, 28.) Ylimääräiset vesiliukoi-
set vitamiinit puolestaan poistuvat kehosta virtsan kautta.  (Aalto & Sep-
pänen 2008, 27.) 
 
Kivennäisaineiden tehtäviä elimistössä ovat esimerkiksi osallistuminen 
nestetasapainon ylläpitämiseen, luunmuodostukseen sekä hormonien, li-
hasten ja hermoston toimintaan. Urheilijan tulee huolehtia riittävästä ki-
vennäisaineiden saannista, koska niillä on yhteys urheilijan kehittymiseen 
liittyvään prosessiin. Urheilijalle tärkeitä kivennäisaineita ovat esimerkiksi 
kalsium, magnesium ja rauta. (Korsman & Heiskanen 2014, 29.) 
 
Kasvikset ovat tärkeä osa ruokavaliota, sillä niistä saadut antioksidantit 
suojelevat elimistöä urheilun aiheuttamalta rasitukselta, auttavat lihaksia 
palautumaan sekä parantavat vastustuskykyä. Vähäinen kasvisten, hedel-
mien ja marjojen käyttö on yleinen huolenaihe lasten ja nuorten ruokava-
liossa. (Ilander 2010, 67.) 
 
A-vitamiinin lähteitä ovat vihannekset, lihavalmisteet, kasvirasvat, marga-
riini ja kananmuna. Se parantaa ihon ja limakalvojen kuntoa sekä vastus-
tuskykyä. Lisäksi se vaikuttaa kudosten uusiutumiseen ja luuston kunnos-
sapitoon (Korsman & Heiskanen 2014, 31). A-vitamiini myös suojaa elimis-
töä sydän- ja verisuonitaudeilta. (Aalto & Seppänen 2008, 28) 
 
B-vitamiinin tehtävät sijoittuvat hermoston ja lihasten kunnossapitoon, 
punasolujen muodostumiseen sekä aineenvaihduntaan (Korsman & Heis-
kanen 2014, 31). B-ryhmän vitamiinit ovat välttämättömiä urheilijan ener-
giantuotantoa varten harjoituksen aikana sekä lisäksi anemian ehkäisyssä 
(Hueglin 2014, 31).  B-vitamiinia saadaan lähes kaikesta ruuasta, mutta eri-
tyisesti vilja-, maito- ja lihatuotteista (Aalto & Seppänen 2008, 27). 
 
C-vitamiinia saadaan marjoista, hedelmistä sekä kasviksista ja sen tehtä-
vänä on osallistua kudosten ja muiden elimistön rakenteiden ja yhdistei-
den rakentamiseen sekä immuunijärjestelmän vahvistamiseen. C-vitamiini 
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auttaa raudan imeytymisessä ravinnosta. Lisäksi se auttaa fyysisestä rasi-
tuksesta palautumisessa. (Korsman & Heiskanen 2014, 31; Aalto & Seppä-
nen 2008, 28.) 
 
D-vitamiinia muodostuu iholla auringon ultraviolettisäteilystä. D-vitamiini-
lisiä suositellaan nautittavaksi kaksivuotiaasta 18 vuoden ikään saakka 7,5 
mikrogrammaa vuorokaudessa (Mäki ym. 2016, 152). Hyviä ravintolähteitä 
ovat kalat sekä maitotuotteet, margariinit ja kasvirasvalevitteet, joihin on 
lisätty D-vitamiinia (Fineli n.d. a). Nuorille kokonaissaantisuosituksena on 
10 mikrogrammaa vuorokaudessa. D-vitamiinia tarvitaan kalsiumin imey-
tymiseen, immuunitoimintaan ja lihasvoiman lisäämiseen (Hueglin 2014, 
31). D-vitamiinin saannilla on huomattu olevan positiivisia vaikutuksia kaa-
tumisten ja luunmurtumien ehkäisyssä. Runsas liikunta ja D-vitamiinin 
puute altistavat rasitusmurtumille (Ilander 2010, 38). D-vitamiinin puute 
voi johtaa aikuisilla luunpehmennys- ja lapsilla riisitautiin. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunto 2014, 27.) 
 
E-vitamiini on elimistön tärkeimpiä antioksidantteja ja sitä saadaan run-
saasti kasvirasvoista, siemenistä ja pähkinöistä. Lisäksi E-vitamiinia saa-
daan täysjyväviljoista (Korsman & Heiskanen 2014, 31). Sen tehtävänä on 
suojata soluja hapettumiselta, keuhkoja epäpuhtauksilta sekä veren puna-
soluja rasituksen aikana. Mikäli noudatetaan vähärasvaista ruokavaliota, 
E-vitamiinin saanti voi olla puutteellista. (Aalto & Seppänen 2008, 28.) 
 
Rauta sitoo punasolujen hemoglobiinin happea ja edistää hapen kulkeutu-
mista keuhkoista kudoksiin. Raudan puute aiheuttaa usein anemiaa. Rau-
danpuutosanemia heikentää veren hapenkuljetuskykyä, joka laskee urhei-
lijan aerobista suorituskykyä (Korsman & Heiskanen 2014, 29). Parhaina 
raudanlähteinä mainitaan maksa, liha ja täysjyvävalmisteet. Hyvin imeyty-
vää rautaa saadaan erityisesti punaisesta lihasta. Raudan saantisuositukset 
ovat 9 milligrammaa vuorokaudessa, mutta kuukautisten alkamisesta nii-
den loppumiseen raudantarve kasvaa 15 milligrammaan vuorokaudessa. 
Rautatasapainosta kertoo veren hemoglobiinipitoisuus ja rautavarastojen 
suuruudesta seerumin ferritoniinipitoisuus. (Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2014, 22, 29.) 
 
Kalsium vahvistaa luita, joten sillä on tärkeä rooli loukkaantumisten, kuten 
rasitusmurtumien ja luun murtumien, ehkäisyssä (Korsman & Heiskanen 
2014, 29). Kalsium on osallisena myös verenhyytymisessä sekä solujen vä-
lisessä viestinnässä ja sen parhaita ravintolähteitä ovat maitotuotteet, leh-
tivihannekset sekä kala (Fineli n.d. b). Aikuisena luustoa on vaikea vahvis-
taa tehokkaasti, joten on tärkeää hankkia vahva luusto nuorena. Kalsiumin 
ja D-vitamiinin saanti pienenee usein teini-iässä maitotuotteiden käytön 
vähenemisen vuoksi. Kaura-, soija- ja mehujuomia voidaan käyttää korvaa-
maan niukka kalsiumin saanti. 10–17-vuotiaiden tulisi saada 900 milligram-
maa kalsiumia vuorokaudessa.  (Ilander 2010, 38–39.) 
 
Elimistö tarvitsee magnesiumia erityisesti aineenvaihdunnassa. Magnesi-
umia tarvitaan energian tuotantoon sekä proteiinisynteesiin (Hueglin 
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2014, 31).  Magnesiumin puute voi näkyä esimerkiksi lihaskramppeina. 
Magnesiumia saadaan täysjyväviljasta, kasviksista sekä maitotuotteista. 
(Mustajoki 2016.) 
3.3 Nestetasapaino 
Elimistön lämpötila nousee urheilusuorituksen aikana, jolloin keho pyrkii 
pääsemään ylimääräisestä lämmöstä eroon hikoilemalla. Lämpötasapai-
non ylläpitämiseksi tarvitaan nestettä. Urheilusuorituksen aikana nesteen 
tärkeimmät tehtävät ovat hapen ja ravintoaineiden kuljetus lihaksille sekä 
elimistön jäähdytys hikoilemalla. (Korsman & Heiskanen 2014, 62–63.) 
 
Riittävä nesteensaanti päivän aikana on tärkeää harjoituksen onnistumi-
sen vuoksi. Nesteentarve vaihtelee yksilökohtaisesti ja siihen vaikuttavat 
esimerkiksi olosuhteet, hikoilun määrä sekä suorituksen kesto ja luonne 
(Korsman & Heiskanen 2014, 53). Ennen harjoittelun alkamista nestetasa-
painon tulee olla kunnossa. Vettä tulisi juoda, vaikka janontunnetta ei ole-
kaan. (Ilander 2010, 171–172) 
 
Urheilijat juovat usein suorituksen aikana liian vähän (Korsman & Heiska-
nen 2014, 58). Harjoittelun aikaisella juomisella pyritään ehkäisemään nes-
tehukan syntymistä, ylläpitämään jaksamista ja suorituskykyä, vähentä-
mään rasituksen tunnetta sekä estämään suun kuivumista. Nestevajeen 
myötä revähdyksiä ja venähdyksiä sattuu helpommin, koska tarkkaavai-
suus ja hienomotoriset toiminnot heikentyvät (Terve urheilija n.d. c). Juo-
malla harjoituksissa riittävästi voidaan vaikuttaa palautumiseen ja harjoi-
tuksen jälkeisen nestevajeen korjaamiseen. Harjoittelun aikainen nesteen-
menetys lapsilla ja nuorilla on noin 0,5–1,5 litraa tunnissa. Lapset ovat alt-
tiimpia nestehukalle ja kehonlämmönsäätelyongelmille kuin aikuiset. (Ilan-
der 2010, 172–173.) 
 
Vähäisen juomisen merkkejä ovat esimerkiksi janontunne, vähäinen virt-
saamisen tarve sekä virtsan tumma väri. Nesteen imeytyminen voi kuiten-
kin heikentyä jännityksen tai rasituksen vuoksi. Turnauspäivien yhteydessä 
voidaan käyttää laimeita urheilujuomia. (Ilander 2010, 198, 201.) 
3.4 Ravitsemus harjoittelun tai kilpailun yhteydessä 
Ihminen tarvitsee energiaa kaikkeen aktiviteettiin ja mitä korkeampi inten-
siteetti on, sitä enemmän tarvitaan energiaa. Suoritusta edeltävällä ja suo-
rituksen aikaisella ravitsemuksella voidaan parantaa suorituskykyä ja suo-
rituksen jälkeisellä ravinnolla vaikutetaan palautumiseen (Korsman & Heis-
kanen 2014, 51).  Korkeatehoisessa liikunnassa tarvitaan enemmän hiili-
hydraatteja ja matalatehoisessa pärjätään rasva- ja hiilihydraattienergian 




Ennen harjoitusta ei suositella syötäväksi pikaruokaa, makeisia, limsoja, 
energiajuomia tai muita sokeripitoisia ruokia. Harjoitusta edeltäväksi väli-
palaksi sopivia hiilihydraatin lähteitä ovat esimerkiksi mysli, täysjyvämurot, 
puuro, leipä, hedelmät ja vihannekset sekä proteiinin lähteitä maitovalmis-
teet, leikkeleet ja kananmuna. (Ilander 2010, 168–169.) 
 
Ruuan sulamiseen vaikuttaa pääosin kolme tekijää, jotka ovat ruokailun 
ajoitus, aterian koko ja sen sisältö (Korsman & Heiskanen 2014, 52). Ruuan 
sulattelulle tulisi jättää riittävästi aikaa erityisesti ennen kilpailuja ja otte-
luita sekä kovatehoista harjoitetta. Aterian koko ja koostumus vaikuttavat 
ruuan sulautumisen lisäksi sen imeytymisaikaan, joten isoa, rasvaista tai 
lihapitoista ruokaa ei kannata nauttia juuri ennen harjoitusta. Hitaasti su-
lavia ruokia ovat erityisesti pihvit, paistit, liha- ja broilerisuikaleet, jauhe-
liha sekä kasvikset. (Ilander 2010, 1491–50.) 
3.4.1 Ateriarytmi 
Säännöllinen ateriarytmi ja sopivat ateriakoot pitävät verensokeripitoisuu-
den tasolla, joka ylläpitää ja parantaa hyvää oloa, vireystasoa, keskitty-
mistä, motivaatiota, teknistä osaamista sekä motoriikkaa. Aterioiden ryt-
mitys tukee sopivaa energiansaantia ja syömisen hallintaa sekä harjoitte-
luvirettä ja palautumista.  Urheilevan nuoren ruokavalion perustan luovat 
aamiainen, lounas ja päivällinen sekä näiden lisäksi välipalat. (Ilander 2010, 
14–16, 49, 151.) Käytännössä ruokaa tulisi nauttia 3-4 tunnin välein, joka 
tarkoittaa 5-7 ateriaa vuorokaudessa (Korsman & Heiskanen 2014, 31–32). 
Terveellinen ateria säännöllisin väliajoin syötynä pitää veren glukoosipitoi-
suuden tasaisena, hillitsee näläntunnetta sekä suojaa hampaita reikiinty-
miseltä. Säännöllinen ateriarytmi tukee myös onnistumista painonhallin-
nassa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 20.) 
 
Ateriavälin venyessä verensokeri laskee. Matalan verensokerin merkkejä 
ovat muun muassa huonovointisuus, väsymys ja keskittymisvaikeudet. 
Matala verensokeri vaikuttaa harjoituksissa suurentuneeseen loukkaantu-
misriskiin sekä heikentävästi motivaatioon, suoritustekniikkaan ja moto-
riikkaan. (Ilander 2010, 110, 147.) 
 
Aamiaisella on todettu olevan positiivisia vaikutuksia fyysisiin ja luovuutta 
vaativiin suorituksiin sekä painonhallintaan. Aamuharjoituksiin ei tulisi 
mennä ilman aamiaista, sillä energiavarastojen ollessa vajaita harjoittele-
minen kuluttaa lihaksistoa ja rasittaa elimistöä voimakkaammin (Ilander 
2010, 163). Aamupala suositellaan nautittavaksi 2–4 tuntia ennen suori-
tusta (Korsman & Heiskanen 2014, 54). Aamulla syöty hiilihydraattipitoi-
nen ateria antaa elimistölle ravintoaineita yön syömättömän jakson jäl-
keen. Aamiaisella nautitut hiilihydraatit täydentävät energiavarastoja ja 
säätävät verensokeripitoisuutta. Proteiinit toimivat lihasten rakennusai-




Lounaasta tulee saada riittävästi hiilihydraatteja, proteiinia ja rasvaa. Lou-
nasta koostaessa kannattaa käyttää hyväksi lautasmallia. Pääosassa ovat 
riisi, pasta, peruna, leipä ja hedelmät (Korsman & Heiskanen 2014, 54). 
Monen urheilijan energiantarve voi olla suuri, jolloin lautasmallia voidaan 
muokata energiapitoisemmaksi. (Ilander 2010, 154–155) 
 
Välipalan tulisi olla värikäs, proteiinipainotteinen sekä sisältää hyviä hiili-
hydraatteja. Välipala 30-90 minuuttia ennen harjoitusta edistää energiava-
rastojen riittävyyttä sekä positiivista vaikutusta suoritukseen ja kehossa 
harjoituksen aikana tapahtuvaan tuhoon (Aalto & Seppänen 2008, 13).  Esi-
merkiksi aikaisen lounaan jälkeen voidaan nauttia kaksi välipalaa ennen il-
taharjoituksia, joista jälkimmäinen on tukevampi (Ilander 2010, 160, 168). 
 
Iltapalaksi kannattaa nauttia monipuolinen ateria ja juoda vettä, jolloin li-
haksilla on käytössään ravintoaineita yön aikana tapahtuvaa palautumista 
varten. Vesi korjaa harjoituksen aiheuttamaa nestevajausta. Illalliseksi riit-
tää pieni ateria, mikäli päivällinen syödään iltaharjoituksen jälkeen. Iltapa-
laa ei tarvita lainkaan, jos päivällinen nautitaan myöhään. Melko hitaan 
imeytymisensä vuoksi maitovalmisteet sopivat hyvin illalliselle. (Ilander 
2010, 179–180.) 
3.4.2 Ateriarytmi turnaus- ja pelipäivänä 
Edellisen päivän ravitsemuksella on suuri merkitys, kun kilpailu sijoittuu 
aamuun tai aamupäivään. Pitkäkestoista suoritusta varten voidaan valmis-
tautua edellisenä päivänä tehtävällä hiilihydraattitankkauksella, joka tar-
koittaa runsashiilihydraattista ravitsemusta (Aalto & Seppänen 2008, 13–
14). Säännöllisellä ja täysipainoisella aterioinnilla energiavarastot ja neste-
tasapaino ovat kunnossa kilpailupäivän aamuna. Aamiainen kannattaa 
nauttia hyvissä ajoin ennen suorituksen alkamista (Terve urheilija n.d.a). 
Hyvällä valmistautumisella kilpaileminen sujuu, vaikka aamulla ei pystyisi-
kään kunnolla syömään. (Ilander 2010, 189) 
 
Kilpailujännitys voi vaikuttaa vatsantoimintaan ja ruuansulatukseen, joten 
ruuansulattelulle kannattaa varata enemmän aikaa kuin tavallisesti. Peli-
päivän parhaan ateriarytmin löytää itselleen vain kokeilemalla, esimerkiksi 
harjoitusten ja harjoitusotteluiden yhteydessä (Korsman & Heiskanen 
2014, 52). Ruokailun ja ottelun väli tulee olla riittävä, mutta liian pitkä syö-
mättömyys voi aiheuttaa verensokeripitoisuuden laskun turhan matalalle. 
4-5 tuntia ennen ottelua voidaan syödä lämmin ateria. Lämmin ateria voi-
daan korvata myös kahdella välipalalla. Pieni, sulava välipala voidaan naut-
tia vielä 1-2 tuntia ennen suoritusta. (Terve urheilija n.d.a; Ilander 2010, 
187–188.) 
 
Turnauksissa syöminen kannattaa ajoittaa otteluiden väliin ja välipaloja tu-
lee syödä heti kilpailusuorituksen jälkeen, koska energian täytyy riittää 
useamman ottelun läpiviemiseksi. Suorituksen jälkeen nautittava välipala 
antaa energiaa ja edistää palautumista. Hyviä välipalavaihtoehtoja ovat 
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esimerkiksi hedelmät, urheilujuomat, energiageelit ja -patukat (Korsman & 
Heiskanen 2014, 57). Eväät kannattaa ottaa kotoa, sillä turnauspaikalla ei 
välttämättä ole sopivaa ravintoa saatavilla (Ilander 2010, 204, 207). 
 
Pelipäivänä ja peliä edeltävällä aterialla tulisi välttää suuren lihamäärän, 
salaattiannosten, rasvaisten aterioiden ja sokeristen elintarvikkeiden syö-
mistä. Nestettä, erityisesti vettä, tulisi juoda säännöllisesti pitkin päivää 
(Terve urheilija n.d. a). Välipala kannattaa nauttia heti ottelun jälkeen. Mi-
käli lämmin ateria on saatavilla pian pelin jälkeen, välipalaa ei välttämättä 
tarvita. (Ilander 2010, 188) 
 
Kilpailusuorituksen aikana nautittavassa ravinnossa tulee olla reilusti hiili-
hydraatteja. Pehmeä koostumus nopeuttaa imeytymistä. Ottelun yhtey-
dessä voidaan nauttia esimerkiksi hedelmäsoseita, smoothieita sekä mysli- 
tai energiapatukoita. (Ilander 2010, 204.) 
3.4.3 Palautuminen 
Palautumista ja kehitystä voidaan edistää mahdollisimman pian harjoituk-
sen jälkeen syötävällä runsaasti hiilihydraatteja ja hieman proteiinia sisäl-
tävällä palautumisvälipalalla (Terve urheilija n.d.b). Hiilihydraatit täyttävät 
elimistön glykogeenivarastoja ja proteiinit korjaavat lihasvaurioita.  Eli-
mistö tarvitsee nestettä, energiaa ja ravintoaineita soluvaurioiden korjaa-
miseen suorituksen jälkeen. (Korsman & Heiskanen 2014, 59.) Rasva hidas-
taa ravinnon imeytymistä, joten sitä ei tarvita välipalan muodossa lain-
kaan. Sopiva välipala on koostumukseltaan pehmeää tai nestemäistä sekä 
helposti ja nopeasti syötävää. Esimerkiksi vähärasvainen maitovalmiste 
hedelmän tai sokeripitoinen jogurtti veden kanssa riittävät käynnistämään 
palautumisen. (Ilander 2010, 176–177.) 
 
Sokeria ei tarvitse vältellä, mutta makeiset, limsat ja energiajuomat eivät 
sovi heikon ravintosisältönsä vuoksi palautumisateriaksi. Nestettä tulisi 
juoda noin puoli litraa harjoituksen jälkeen.  Välipalan jälkeen 1–2 tunnin 
kuluttua tulisi syödä reilumpi ateria, jonka jälkeen palautumista pidetään 
yllä riittävän juomisen, säännöllisen ateriarytmin ja laadukkaan ruuan 
avulla. (Ilander 2010, 176–177.) 
3.5 Erityisruokavaliot & ravitsemustrendit 
Erityisruokavalioiden yleisyys on nykyisin kasvussa. Ruokavalion taustalla 
voi olla esimerkiksi uskonnollinen tai aatteellinen syy. Erityisruokavaliot 
poikkeavat tavanomaisesta ruokavaliosta usein sairauden, oireen tai va-
kaumuksen takia. (Valio n.d.) Ravitsemustrendien kerrotaan usein vaikut-
tavan terveyden edistämiseen tai laihduttamiseen. Varsinkin laihdutta-
mista tukevat trendit ovat yleisiä. Trendit pyrkivät tulemaan tietoisuuteen 





Kasvisruokavalio koostuu pääosin kasvikunnan tuotteista. Huomioitavaa 
on, että kasviproteiinit ovat pääosin epätäydellisiä, joten ruokavaliota jou-
dutaan korvaamaan muilla proteiininlähteillä, kuten lisäravinteilla ja soija-
tuotteilla. Kasvisruokavaliossa hiilihydraattien saanti on yleisesti riittävällä 
tasolla, mikä tukee urheilua. Kasvisten, marjojen ja hedelmien lisäksi tarvi-
taan runsasta viljatuotteiden, kuten pastan, riisin ja puuron, käyttöä. Kas-
visruokavaliota noudattavan urheilijan ruoka-annosten tulee olla suurem-
pia, jotta energiaa saadaan riittävästi. Riittävän energiansaannin turvaa-
miseksi suositellaan nautittavaksi muun muassa pähkinöitä, siemeniä, 
margariinia, kasviöljyjä sekä mehuja ja keittoja. (Korsman & Heiskanen 
2014, 75.) 
 
B12-vitamiinia saadaan vain eläinkunnan tuotteista, joten kasvisruokava-
liota on hyvä täydentää esimerkiksi vitamiinilisillä tai elintarvikkeilla, joihin 
sitä on lisätty. Erityisesti urheilija tarvitsee B12-vitamiinia, sillä se vaikuttaa 
energiantuotantoon ja hemoglobiinin valmistukseen. Lisäksi riittävän kal-
siumin saannin turvaamiseksi ruokavalion tulisi sisältää maitotuotteita, 
vihreitä vihanneksia, pähkinöitä sekä siemeniä. (Korsman & Heiskanen 
2014, 74–75.) 
 
Myös raudansaantiin on kiinnitettävä huomiota, sillä raudan imeytyminen 
kasvikunnan tuotteista on heikompaa. C-vitamiini tehostaa raudan imey-
tymistä, joten C-vitamiinipitoista ravintoa suositellaan nautittavaksi jokai-
sella aterialla. Lisäksi ruokavaliosta saadaan usein niukasti kalsiumia, joten 
soijavalmisteiden, kuten soijajuomien, tofun, kalsium-mehujen tai kal-
sium-lisien käyttöä suositellaan. Vihreistä vihanneksista, pähkinöistä ja sie-
menistä saadaan kalsiumia. (Sport Finland n.d.a.) 
3.5.2 Vähähiilihydraattinen ruokavalio 
Vähähiilihydraattisessa ruokavaliossa hiilihydraattien määrä on reilusti 
matalampi kuin virallisissa suosituksissa. Vähähiilihydraattista ruokava-
liota ei suositella urheilijoille, sillä mitä enemmän ja kovempaa harjoitel-
laan, sitä enemmän tarvitaan hiilihydraatteja riittävän energiansaannin 
turvaamiseksi. Niukka hiilihydraattien saanti voi heikentää suorituskykyä 
huomattavasti erityisesti kovatehoisissa liikuntasuorituksissa sekä hidas-
taa palautumista. (Terve urheilija n.d.d.) Vähähiilihydraattinen ruokavalio 
voi vaikuttaa lisäksi vastustuskyvyn heikkenemiseen, väsymyksen lisäänty-
miseen sekä hormonaalisten muutosten esiintymiseen (Sport Finland 
n.d.a). 
 
Mikäli liikunta on kevyttä tai keskiraskasta, niin tällöin vähähiilihydraattista 
ruokavaliota voidaan käyttää yhdestä kahteen viikkoon tehostamaan 
rasva-aineenvaihduntaa. Palautumisen ja tehojen säilyttämiseksi urheili-
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jan tulisi kuitenkin nauttia hiilihydraatteja ennen harjoitusta ja harjoituk-
sen jälkeen (Terve urheilija n.d.d). Hiilihydraattivajeessa harjoituksen tulisi 
olla kevyttä ylirasittumisriskin vuoksi (Sport Finland n.d.a). 
3.6 Terveyttä heikentävä ravitsemus 
Nuorten terveystottumukset ovat 2000-luvulla parantuneet aiempaan 
nähden. Esimerkiksi nuoret kokevat nykyisin terveydentilansa ja hyvinvoin-
tinsa paremmaksi kuin aiemmin. Lisäksi humalajuominen on vähentynyt. 
(Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2015a.) 
 
Ravitsemustottumuksissa on joitain eroja vanhempien sosioekonomista 
asemaa tutkittaessa. Esimerkiksi aamupalaa nauttivat harvemmin vähem-
män koulutettujen äitien lapset korkeammin koulutettujen äitien lapsiin 
verrattuna. Lisäksi kasvisten sekä hedelmien käyttö on vähäisempää ja 
suolaisten naposteltavien käyttö yleisempää vähemmän koulutettujen äi-
tien lapsilla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017.) 
 
Opinnäytetyössä haluttiin nostaa esiin joitain terveyttä uhkavia tekijöitä 
ravitsemuksen näkökulmasta. Alkoholi haluttiin nostaa esiin, koska sitä ko-
keillaan jo nuorena. Piilorasvaa voidaan saada ravinnosta runsaasti, mikäli 
pakkausselosteisiin ei perehdytä. Sokeriset välipalat puolestaan ovat ny-
kyisin helposti saatavilla, sillä kouluilta löytyy usein automaatteja, jotka 
ovat täynnä sisällöiltään vaihtelevia patukoita. Lisäksi kofeiinia sisältäviä 
tuotteita, kuten energiajuomia, mainostetaan usein nuorille.  
3.6.1 Alkoholi 
Urheilevat nuoret kokeilevat alkoholia aikaisin, sillä tutkimuksen mukaan 
noin puolet 14-vuotiaista oli maistanut alkoholia (Kokko ym. 2014, 46). Al-
koholi on runsasenerginen ja ihmiselle tarpeeton energianlähde, josta ei 
saada ollenkaan suojaravintoaineita (Aalto & Seppänen 2008, 8). Alkoho-
linkäytöllä on runsaasti negatiivisia vaikutuksia erityisesti lasten ja nuorten 
fyysiseen ja psyykkiseen kehitykseen, joten erityisesti alle 18-vuotiaiden ei 
tulisi käyttää alkoholia lainkaan. Haittavaikutukset ovat nuorilla suurem-
mat kuin aikuisilla. Alkoholinkäyttö rasittaa elimistöä voimakkaasti esimer-
kiksi horjuttamalla nestetasapainon säätelyä (Finni & Tarvonen n.d.). Li-
sääntyneen virtsanerityksen vuoksi nestetasapainon korjaantuminen hi-
dastuu. Tästä syystä nestehukan mahdollisuus kasvaa (Koskelo 2015). Li-
säksi alkoholi vaikuttaa heikentävästi oppimiskykyyn, muistiin ja tarkkaa-
vaisuuteen. (Ilander 2010, 120) 
 
Alkoholin nauttiminen ennen liikuntasuoritusta hidastaa koordinaatioky-
kyä, tasapainoa, hienomotoriikkaa ja reaktiota. Näin ollen tapaturma- ja 
loukkaantumisriski kasvaa. Alkoholi nostaa verensokeria, mutta laskee sen 
lopulta normaalitasoa matalammalle. Alkoholin käyttö voi heikentää mi-




Alkoholin juominen vaikuttaa negatiivisesti energiavarastojen täyttymi-
seen. Suorituskyvyn palautumisessa voi kestää useita vuorokausia, kun al-
koholia juodaan runsaasti.  Alkoholi on aivojen ja hermoston toimintaa hei-
kentävä aine. Alkoholinkäyttö heikentää myös unenlaatua (Koskelo 2015). 
Se ei siis edistä kehitystä, palautumista tai rentoutumista. Lisäksi alkoholi 
laajentaa pintaverisuonia, jolloin vammojen parantuminen voi hidastua. 
(Ilander 2010, 120.) 
3.6.2 Piilorasva 
Piilorasvan määrä syödystä rasvasta on nykyään noin kaksi kolmasosaa. 
Kovia rasvoja saadaan erityisesti voista, kermasta, rasvaisista juustoista, li-
hoista, makkaroista, pekoneista ja leivonnaisista. Erityisesti leivonnaisten 
piilorasvan määrä tunnetaan usein heikosti. (Aro 2015.) Vaihtamalla kovat 
rasvat pehmeisiin sekä vähentämällä rasvan päivittäistä saantia voidaan 
ehkäistä esimerkiksi sydän- ja verisuonisairauksia, diabetesta sekä liikali-
havuutta. (Aalto & Seppänen 2008, 23–25) 
 
Piilorasvoja voi olla vaikea tunnistaa, mikäli pakkausmerkintöihin ei tutus-
tuta huolella (Aro 2015). Kevyttuotteiksi voidaan ilmoittaa valmisteet, 
joissa on 30% vähemmän rasvaa alkuperäiseen tuotteeseen verrattuna. 
Tästä syystä kevyttuotteet eivät välttämättä ole kevyimpiä vaihtoehtoja. 
(Aalto & Seppänen 2008, 23–25.) Rasvoja käsiteltiin laajemmin raportin lu-
vussa 3.2.3. 
3.6.3 Sokeri 
Nuorten ravitsemuksen ongelmana pidetään suurta sokerinsaantia. Nuo-
ret suosivat sokerisista elintarvikkeista erityisesti sokeria sisältäviä juomia 
sekä karkkeja (Kokko ym., 39). Runsas sokerin käyttö lisää hampaiden rei-
kiintymisriskiä (Suomen Hammaslääkäriliitto n.d.). Korkea sokerinsaanti al-
tistaa ylipainolle, vaikuttaa negatiivisesti veren rasva-arvoihin suurenta-
malla veren triglyseridipitoisuutta ja pienentämällä HDL-kolesteroliarvoa 
sekä aiheuttamaa verensokeripitoisuuden vaihtelua. Suomalaiset saavat 
liikaa sokeria esimerkiksi makeisista, limsoista, energiajuomista ja soke-
roiduista mehuista. Runsasta sokerinsaantia tulisi välttää ennen liikunta-
suoritusta, sillä verensokeripitoisuus voi tunnin aikana nousta ja laskea no-
peasti. (Ilander 2010, 109–110.) 
 
Sokeroidut mehut, nektariinit, mehujuomat ja virvoitusjuomat sisältävät 
usein hyvin pienen täysmehupitoisuuden, joten ne eivät sisällä samoja 
hyötyjä kuin alkuperäiset hedelmät. Täysmehut ovat energiapitoista ravin-
toa, joten ne eivät sovellu jano- tai urheilujuomiksi. Lisäksi niiden suojara-
vintoaine- ja kuitupitoisuus on hedelmiin ja marjoihin verrattuna huo-
nompi. Hedelmät, marjat ja hunaja sisältävät fruktoosia eli hedelmäsoke-
ria, joka nostaa verensokeria hitaammin kuin muut sokerit (Sport Finland 
n.d. b). Markkinoilla on nykyisin runsaasti erilaisia urheilupatukoita, joiden 
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sokeripitoisuudet vaihtelevat paljon (Terve urheilija n.d. b). Välipalaa koos-
taessa kannattaa perehtyä tuoteselosteisiin, sillä reilusti sokeroiduissa 
elintarvikkeissa on harvoin laadukasta proteiinia, hiilihydraattia tai ravin-
toaineita (Valio 2016). Karkkeja ja limsoja voi nauttia satunnaisesti, esimer-
kiksi karkkipäivänä tai erityistilanteissa. (Ilander 2010, 111.) 
3.6.4 Kofeiini ja energiajuomat 
Kofeiinin haittavaikutuksena on erityisesti riippuvuuden syntyminen. Mi-
käli esimerkiksi runsaan, pitkäaikaisen kahvin juonnin lopettaa äkillisesti 
voi vieroitusoireina esiintyä päänsärkyä ja väsymystä. Liikasaanti voi ai-
heuttaa esimerkiksi pahoinvointia, unihäiriöitä ja vatsavaivoja. Euroopan 
elintarvikeviraston asiantuntija-arvion mukaan nuoren nauttiman kofeii-
nimäärän tulisi olla alle kolme milligrammaa painokiloa kohti vuorokau-
dessa tai kerta-annoksena. (Evira 2016a.) 
 
Kofeiini on sekä vesi- että rasvaliukoista, joten se imeytyy nopeasti elimis-
töön ja suurimmillaan kofeiinipitoisuus on elimistössä 15–120 minuutin 
kuluessa nauttimisesta (Pesta, Angadi, Burtscher & Roberts 2013). Lapsilla 
ja nuorilla pienikin kofeiiniannos voi puutteellisen sietokyvyn takia aiheut-
taa esimerkiksi sydämentykytystä, vapinaa, kiihtyneisyyttä, ärtyisyyttä, ah-
distuneisuutta, levottomuutta, unettomuutta sekä heikentää unenlaatua. 
Nuorella päivittäinen yli 50 milligramman kofeiiniannos voi aiheuttaa sie-
tokyvyn lisääntymistä, joka on merkki kofeiiniriippuvuudesta. (Evira 2016c; 
Ilander 2010, 115-116.) 
 
Suomessa nuoret saavat kofeiinia eniten kolajuomista ja kahvista sekä 
teestä ja energiajuomista (Evira 2016c). Esimerkiksi energiajuomapullossa 
(0.5 l) kofeiinia on keskimäärin 160 milligrammaa ja kahvikupillisessa (0.2 
l) noin 90-160 mg kofeiinia. Kolajuoma (0.5 l) sisältää noin 55 milligrammaa 
kofeiinia. (Evira 2015.)  
 
Energiajuomat eivät sovellu käytettäviksi urheilusuorituksen yhteydessä, 
sillä ne imeytyvät hitaasti sekä kiihdyttävät virtsaneritystä. Runsas virtsa-
neritys vaikuttaa negatiivisesti nestetasapainoon. Sokeri ja happamuus 
voivat heikentää nuoren hammasterveyttä esimerkiksi aiheuttamalla ham-
paiden vihlomista ja reikiintymistä sekä hammaskiilteen vaurioitumista 
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016). Lisäksi happamat ja sokeriset juo-
mat aiheuttavat suun kuivumista, jolloin sylki ei suojaa hampaita tehok-
kaasti. (Ilander 2010, 116–117) 
 
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on suositellut energiajuomien saatavuu-
den rajoittamista vain yli 15-vuotiaille, sillä lasten ja nuorten elimistöt rea-
goivat juomien sisältämään kofeiiniin voimakkaammin kuin aikuisen eli-
mistöt. Energiajuomat sisältävät usein reilusti sokeria. Toisaalta markki-
noille on tullut enenevässä määrin myös kevyempiä vaihtoehtoja. Hait-
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toina ovat hampaiden vihlominen ja reikiintyminen, hampaiden heikenty-
nyt ulkonäkö sekä hammaskiilteen vaurioituminen. Suuri energiansaanti 
voi lisäksi aiheuttaa lihavuutta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016.) 
 
Euroopan elintarviketurvallisuusviraston EU:n alueella vuonna 2013 teet-
tämässä kyselytutkimuksessa todettiin, että energiajuomia käyttävät eni-
ten nuoret, varsinkin 15–18-vuotiaat. Nuorten energiajuomien nauttimi-
sen yleisyys oli huomattavasti korkeampi kuin nuoremmilla lapsilla ja aikui-
silla. Tutkimuksen mukaan 15–18-vuotiaista energiajuomia oli nauttinut 
edellisen vuoden aikana 68 % vastanneista (yhteensä 31070 vastaajaa). 
Energiajuomia nautittiin nuorten osalta keskimääräin 2,1 litraa kuukau-
dessa käyttäjää kohti. Energiajuomia 4–5 kertaa viikossa tai enemmän 
nauttivia oli 12 % nuorista. (Zucconi, Volpato, Adinolfi, Gandini, Gentile, Loi 
& Fioriti 2013, 154–155.) 
4 TYTTÖ- JA NAISLENTOPALLOILIJAN RAVITSEMUKSEN ERITYISPIIRTEET 
Lentopallo lajina tuo joitain ravitsemuksellisia erityispiirteitä harrastajille. 
Pääosin energiankulutus on ottelutilanteessa maltillista, mutta esimerkiksi 
harjoitusten intensiteetti tai kova harjoittelujakso voivat nostaa energian-
kulutusta suuresti. Laji kehittää ja kuluttaa erityisesti tuki- ja liikuntaelimis-
tön kuntoa, sillä se sisältää runsaasti muun muassa hyppelyitä sekä nopeita 
suunnanmuutoksia (Aittokallio 2008, 2).  
 
Lentopallossa tytöt ja naiset käyttävät usein kireitä peliasuja, kuten pyöräi-
lyshortseja. Tämä saattaa aiheuttaa ulkonäköpaineita. Ulkonäköpaineet 
voivat puolestaan johtaa esimerkiksi liian tarkkaan ruokavalioon.  
 
Naisurheilijoita tulee tukea ravitsemukseen liittyvissä asioissa.  Heitä on 
syytä kannustaa monipuoliseen syömiseen, jotta he saisivat riittävästi 
makro- ja mikroravintoaineita.  Lisäksi urheilijoita tulisi valistaa suojaravin-
toaineiden saannin tärkeydestä suorituskykyyn omassa lajissaan. Mitkä ta-
hansa oireet, joita urheilija saattaa kokea vähäisen ravintoaineiden saan-
nin vuoksi, tulisi tunnistaa. Vähäinen energiansaanti voi johtaa naisurheili-
jan oireyhtymään, jossa kuukautiskierto ja luuston kehitys häiriintyvät. 
(Hueglin 2014, 30–32.) 
4.1 Lentopallon lajivaatimukset 
Lentopallo-ottelussa kentällä on yhtä aikaa kuusi pelaajaa. Jokaisella pe-
laajalla on oma roolinsa. Erilaisia rooleja ovat passari, hakkuri, keskipe-
laaja, yleispelaaja sekä libero. Palloralli käynnistyy aloitussyötöllä kentän 
ulkopuolelta, aloitusalueelta. Pallorallin voittanut joukkue voittaa pisteen. 
Erävoittoon tarvitaan 25 pistettä kahden pisteen erolla. Erävoittoja ottelun 
voittamiseen tarvitaan kolme kappaletta. Mikäli erävoitot ovat neljän erän 
jälkeen tasan, pelataan viides erä 15 pisteeseen. (Inkinen 2011, 8–9, 15.) 
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Lentopallossa lajisuorituksia ovat aloitussyöttö, vastaanotto, passi, hyök-
käys, torjunta, varmistus ja puolustus. Joukkueen tulee toimittaa pallo ver-
kon yli vastustajan puolelle korkeintaan kolmella kosketuksella. Torjuntaa 
ei lasketa kosketukseksi. (Inkinen 2011, 10.) 
 
Lentopalloilijalta vaaditaan erityisesti räjähtävää voimaa, nopeutta, kette-
ryyttä sekä maksimaalista hapenottokykyä. Yläraajojen ja alaraajojen voi-
maa sekä keskivartaloa käytetään useissa suorituksissa. Palautumisen ja 
energiantuottokyvyn tulee olla nopeaa pelissä esiintyvien taukojen aikana. 
(Inkinen 2011, 17–18.) 
 
Lentopallo on joukkuelaji, jossa tarvitaan aerobista kestävyyttä. Lisäksi 
korkea anaerobinen energiantuotto parantaa suorituskykyä ja mahdollis-
taa suorituksen maksimoinnin (Inkinen 2011, 17). Lajissa käytetään pää-
energianlähteenä hiilihydraatteja. Riittävällä hiilihydraattien saannilla yllä-
pidetään lentopallossa käytettäviä lajisuorituksia, kuten spurtteja, hyp-
pyjä, hyökkäyslyöntejä ja syöksyjä. Vähäinen hiilihydraattien saanti voi joh-
taa harjoitusten tai otteluiden aikana ennenaikaiseen lihasten glykogee-
nivarastojen ehtymiseen. Lentopalloilijan energiantarve riippuu esimer-
kiksi kilpailutasosta, sukupuolesta ja iästä. Energiankulutus riippuu muun 
muassa kehon painosta ja fyysisestä aktiivisuudesta. (Papadopoulou 2015, 
2478.) 
 
Kestävyyslajeihin verrattuna palloilijoiden energiankulutus on maltillisem-
paa, joten heidän tulee hieman enemmän tarkkailla omaa ravitsemustaan. 
Palloilulajeissa suoritus kestää yleensä kauan, mutta se jakaantuu lyhyisiin, 
muutamista sekunneista pidempään kestäviin, intervallityyppisiin työvai-
heisiin. Urheilijan tulee pystyä liikuttamaan omaa kehoaan nopeasti, joten 
ylimääräinen massa voi olla haitaksi. (Korsman & Heiskanen 2014, 68–69.) 
4.2 Tyttölentopalloilijan ravitsemus 
Tytöillä raudantarve lisääntyy sekä kasvun että erityisesti kuukautisten al-
kaessa, koska kuukautisvuodon mukana menetetään rautaa. Lisäksi runsas 
liikunta lisää raudantarvetta. Monipuolisella ruokavaliolla sekä riittävällä 
C-vitamiinin saannilla voidaan ehkäistä raudan puutosta. Erityisesti kasvis-
ruokavaliota noudattavilla naispuolisilla urheilijoilla rautavarastot ovat 
usein normaalia pienemmät, koska heillä rauta imeytyy elimistön käyttöön 
huonommin (Korsman & Heiskanen 2014, 75, 83.) Lisäksi kahvi heikentää 
raudan imeytymistä, joten sen nauttimista ei suositella säännöllisesti nuo-
rille. Usein tytöt saavat liian vähän rautaa, koska he syövät poikia vähem-
män hyviä raudanlähteitä.  (Ilander 2010, 38, 115.) 
 
Erityisesti murrosiän aikana energiantarve kasvaa, joten riittävä energian- 
ja ravintoaineiden saanti tukee esimerkiksi luuston kehitystä (Papado-
poulou 2015, 2479). Niukalla syömisellä on yhteyksiä syömishäiriöiden ke-
hittymiseen sekä hormonitoiminnan häiriintymiseen. Kova harjoittelu yh-
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distettynä niukkaan ruokavalioon voi altistaa terveydellisiin riskeihin joh-
tamalla esimerkiksi kasvupyrähdyksen estymiseen tai puberteetin myö-
hästymiseen. Tytöillä kovan harjoittelun ja niukan syömisen vuoksi kuu-
kautisten alkamisajankohta voi lykkääntyä sekä kuukautiset voivat jäädä 
pois tai muuttua epäsäännöllisiksi. (Ilander 2010, 220.) 
 
Proteiinin tarve lisääntyy erityisesti kovatehoisen harjoitusjakson aikana, 
joten niukka proteiininsaanti voi vaikuttaa negatiivisesti hormonitoimin-
taan. Vakavista hormonihäiriöistä voi seurata hedelmättömyyttä (Ilander 
2010, 220). Alhainen rasvaprosentti vaikuttaa usein kuukautiskierron häi-
riintymiseen ja mahdollisesti kuukautisten pois jäämiseen. Kuukautisten 
poisjääminen on seurausta estrogeenituotannon häiriintymisestä. Estro-
geenin vähyys elimistössä vaarantaa urheilijan luuston terveyden ja voi al-
tistaa esimerkiksi rasitusmurtumille (Ilander 2010, 220). Luuston heikkene-
mistä voidaan ennaltaehkäistä riittävällä D-vitamiinin ja kalsiumin saan-
nilla. (Korsman & Heiskanen 2014, 83) 
4.3 Naislentopalloilijan ravitsemus 
Korkealla tasolla pelaava naislentopalloilija tarvitsee vuorokauden aikana 
energiaa noin 37,5–50 kilokaloria painokiloa kohti. Energiantarve lisääntyy 
intensiteetin kasvaessa. Ruokavalion tulisi koostua 58–60 prosenttia hiili-
hydraateista, 15–16 prosenttia proteiineista ja 25–28 prosenttia rasvoista. 
Tarkemmin esitettynä päivittäin tulisi saada 6–10 grammaa hiilihydraattia, 
1,4–2 grammaa proteiinia ja 1,7–2,4 grammaa rasvaa painokiloa kohti. 
Korkealla tasolla pelaavilla naislentopalloilijoilla on todettu olevan ravitse-
muksellisia puutteita, kuten vähäinen energian- sekä useiden vitamiinien 
ja mineraalien saanti. Lisäksi rasvansaannin on todettu olevan suosituksiin 
nähden korkea. (Papadopoulou 2015, 2478.) 
 
Myös toisessa tutkimuksessa (Xiaolin 2015, 1735–1736) saatiin saman-
laista tietoa. Kiinalaisten naislentopalloilijoiden energian-, hiilihydraattien- 
sekä useiden suojaravintoaineiden saanti oli vähäistä. Lisäksi rasvansaanti 
oli huomattavasti suosituksia korkeampaa. Erityisesti aamiaisella energi-
ansaanti jäi niukaksi, jolloin lounaalla energiaa nautittiin suosituksiin näh-
den runsaammin. 
 
Kun energiansaanti on niukkaa, intensiivisen fyysisen aktiivisuuden sekä ai-
neenvaihdunnallisen toiminnan ylläpitäminen vaikeutuu. Tällöin energian-
saanti yritetään varmistaa glykogeenivarastoista, proteiineista ja rasvasta. 
Suorituskyky laskee ja terveysriskien mahdollisuus kasvaa selvästi krooni-
sen energiavajauksen myötä. Energianpuute vaikuttaa negatiivisesti myös 
pelaajan psyykkiseen hyvinvointiin, uupumukseen, palautumiseen, ai-
neenvaihduntaan, lihaskatoon, luuntiheyteen, tarkoituksettomaan pai-
nonlaskuun, loukkaantumisriskiin, syömishäiriöiden kehittymiseen, kuu-





5 RAVITSEMUSOHJAUS TOIMINNALLISENA OPINNÄYTETYÖNÄ 
Ravitsemusohjaus kuuluu hoitotyöhön osallistuville ammattilaisille. Ravit-
semusohjauksessa pyritään palvelemaan mahdollisimman hyvin asiakkaan 
tarpeita, joten ohjauksen sisältö voi olla vaihtelevaa. Ohjauksen edellytyk-
senä on ravitsemukseen liittyvien tietojen ja taitojen hallinta. (Mattinen 
2007, 3.) 
 
Terveydenhoitajatyön keskeisinä tavoitteina on terveellisten elintapojen 
tukeminen ja sairauksien ehkäisy. Näitä voidaan edistää suositusten mu-
kaisella ohjauksella. Nuorelle kohdistetussa ravitsemusohjauksessa on tär-
keä keskustella elintavoista, kuten ruokatottumuksista, painolähtöisen 
keskustelun sijaan. Vanhempien ravitsemukseen liittyvät tiedot ovat olen-
naisia myös lapsen terveystottumusten vuoksi. Nuori saattaa reagoida fyy-
siseen kehitykseensä esimerkiksi muuttamalla syömistottumuksiaan, joten 
syömisessä ilmeneviä häiriöitä tulisi pystyä tunnistamaan ja ohjaamaan 
nuori jatkohoitoon. (Mäki ym. 2016, 149–153.) 
 
Hoitotyössä tapahtuvassa ohjauksessa otetaan huomioon asiakkaan hen-
kilökohtaiset kokemukset sekä henkilökohtainen vastuu ohjauksessa ta-
pahtuvasta oppimisesta. Lisäksi painotetaan asiakkaan ja hoitajan asian-
tuntijuutta. Asiakas on oman tilanteensa asiantuntija ja hoitajan tehtävänä 
on auttaa asiakasta löytämään erilaisia toimintatapoja ja ratkaisuja ongel-
miinsa, käsittelemään kokemuksiaan sekä käyttämään resurssejaan. (Kää-
riäinen & Kyngäs 2014.) 
 
Ravitsemusohjausta tarkasteltiin terveyden edistämisen näkökulmasta. 
Ravitsemusohjauksesta kuvattiin opinnäytetyöprosessin vaiheet, kuten 
prosessin käynnistyminen sekä ohjauksen suunnittelu ja toteutus. Lopuksi 
arvioitiin ravitsemusohjauksen sujuminen.  
5.1 Terveyden edistäminen 
Terveyttä edistävä toiminta on yhteistyötä ja sitoutumista toimintaan, 
jonka tarkoituksena on lisätä terveyttä ja toimintakykyä, vähentää sairauk-
sia ja terveysongelmia sekä kaventaa terveyseroja (Sairaanhoitajaliitto 
2014b). Ravitsemusohjauksessa tulisi huomioida perheen monimuotoi-
suus, arvot sekä asenteet, ruokakulttuurinen tausta, ruuanvalmistus- sekä 
ravitsemustiedot ja -taidot (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2016, 6).  
Terveyden edistämisen kannalta ravitsemusohjauksen tavoitteena oli ot-
taa huomioon nuoren urheilijan lisäksi hänen vanhempansa, koska nuor-
ten ravitsemuksesta vastaavat nuoren lisäksi hänen huoltajansa. Kotoa 
saadaan usein kaikki päivän ateriat koululounasta lukuun ottamatta. Ter-
veellisten elintarvikkeiden saatavuus voi kuitenkin nuorten kodeissa olla 
puutteellista, esimerkiksi kasvisten osalta (Sosiaali- ja terveysministeriö 
2009, 76). Kun ohjaukseen osallistuu nuoren lisäksi hänen huoltajansa, niin 
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muutoksia ja oikeita ravitsemuksellisia ratkaisuja on arjessa helpompi 
tehdä koko perheen voimin. 
 
Terveydenhuoltolakiin (Terveydenhuoltolaki 2010/1326 § 13) on kirjattu, 
että kunnan on järjestettävä alueen asukkaille terveyden ja hyvinvoinnin 
seuraamiseksi sekä edistämiseksi terveystarkastukset. Lisäksi on järjestet-
tävä terveysneuvontaa, joka on sisällytettävä kaikkiin terveydenhuollon 
palveluihin. Lisäksi terveysneuvonnan ja terveystarkastuksien tulee olla 
saatavilla nuorille, jotka jäävät opiskelu- ja työterveyshuollon ulkopuolelle. 
Esimerkiksi kouluterveydenhuollossa laajan terveystarkastuksen tekee 
usein terveydenhoitaja yhteistyössä lääkärin kanssa (Hakulinen-Viitanen, 
Hietanen-Peltola, Hastrup, Wallin & Pelkonen 2012, 14). 
 
On todettu, että lapset ja nuoret saavat liikaa sokeria, suolaa ja tyydytty-
nyttä rasvaa sekä syövät liian vähän hedelmiä, kasviksia ja kalaa. Ravitse-
musneuvonnalla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia lasten, nuorten 
sekä koko perheen hyvinvointiin. Turussa toteutetun seurantatutkimuksen 
tulosten perusteella neuvontaan osallistuneiden perheiden ruokavalion 
rasvan määrä ja laatu olivat parempia, lasten seerumin kolesterolitaso ma-
talampi sekä insuliiniherkkyys parempi kuin vertailuryhmässä. (Sosiaali- ja 
terveysministeriö 2009, 76–77.) 
 
Ravitsemuksella on vaikutuksia ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. 
Terveellisillä ravitsemustottumuksilla on positiivisia vaikutuksia esimer-
kiksi nuoren opiskelumotivaatioon ja mielialaan. Mikäli ravitsemustottu-
mukset saadaan jo elämän varhaisessa vaiheessa raiteilleen, se antaa hy-
vät eväät tulevaisuutta varten. Ruokavaliolla on vaikutuksia aikuisiän sai-
rauksiin, joista esimerkkeinä ovat tyypin II diabetes sekä sydän- ja verisuo-
nitaudit. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014; Mannerheimin lastensuo-
jeluliitto n.d.) 
5.2 Toiminnallinen opinnäytetyö 
Ammattikorkeakoulussa opiskeleva opiskelija osoittaa ammatillista tietoa, 
taitoa ja sivistystä toteuttamallaan toiminnallisella opinnäytetyöllä. Vaikka 
opinnäytetyö tehdään toiminnallisena, niin se sisältää aina kirjallisen 
osion, jossa esitetään viitekehys työlle (Toiminnallisen opinnäytetyön eri-
tyispiirteitä 2012). Tuotoksena voi olla esimerkiksi tapahtuma tai toiminta 
ja raportin kirjoittaminen. Opiskelijan tulee noudattaa tutkimuksellista 
asennetta ja tutkimusmenetelmille ominaisia käytäntöjä. (Vilkka 2006.) 
 
Toteutus etenee opinnäytetyösuunnitelman mukaisesti opiskelijan itsenäi-
senä työskentelynä, ohjaavan opettajan ohjausta hyödyntäen. Toteutus-
vaiheessa perehdytään laajemmin kirjallisuuteen sekä opiskelija syventää 
aihealueen asiantuntemustaan. Työn edistymistä esitellään ohjaavalle 




Opinnäytetyön tarkoituksena oli toteuttaa toimintaa sisältävä tapahtuma 
ennalta valitulle kohderyhmälle. Ravitsemusluennon lisäksi järjestettiin 
toiminnallisena osiona elintarvikkeiden ravintosisältöjen tarkastelua, 
jonka jälkeen havainnoista keskusteltiin ryhmässä. Junioreille ohjeis-
tukseksi annettiin tutkia elintarvikkeita joko yksin, toisen harrastajan tai 
vanhemman kanssa. Jokaiselle paikallaolijalle annettiin mahdollisuus ha-
vainnoida tuotteita sekä jakaa omat havaintonsa ryhmän kesken.  
5.3 Opinnäytetyöprosessin käynnistyminen 
Opinnäytetyöprosessiin kuuluu useampia askeleita, jotka voidaan jakaa vii-
teen tarkennettuun vaiheeseen. Ensimmäisessä vaiheessa valitaan aihe-
piiri, rajataan aihe, keskustellaan ohjaajan kanssa ja laaditaan aikataulu. 
Toinen vaihe sisältää informaatiolähteiden etsimistä, aineiston keruuta 
sekä muistiinpanojen tekemistä. Kolmas vaihe käsittelee aineiston kriitti-
sen tarkastelun, materiaalin hyödyllisyyden ja sopivuuden arviointia, ai-
neiston karsimista sekä lisää aineiston keruuta. Neljännessä vaiheessa ai-
neistoa järjestetään loogiseen järjestykseen, analysoidaan ja tulkitaan sekä 
todetaan tulokset. Viidennessä ja viimeisessä vaiheessa kirjoitetaan, muo-
kataan, viimeistellään ja tarkistetaan työtä. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara, 
58.) 
 
Opinnäytetyön aiheen valintaan liittyy eettisiä kysymyksiä, kuten onko työ 
merkityksellinen, mitä hyötyä siitä on ja onko se toteuttamisen arvoinen 
(Opinnäytetyön eettiset suositukset n.d.). Opinnäytetyön idea syntyi kes-
kustellessa toimeksiantajana toimivan seuran jäsenten kanssa, jolloin 
tarve ravitsemukseen liittyvälle työlle ilmeni. Keskustelut valmentajien 
sekä seuran pelaajien kanssa vahvistivat tätä tarvetta. Lisäksi aihe tuntui 
kiinnostavalta sekä se sopi hyvin koulutusohjelman sisältöön. Myös Urhei-
lijan ravitsemusoppaassa (Ilander & Käkönen 2012, 3) mainittiin, että usein 
juuri ravintoasioissa on urheilijalla eniten parantamisen varaa.  
 
Opinnäytetyön aiheenvalinta hautui aina kevääseen 2016 saakka, jolloin 
päätettiin tehdä ravitsemusohjaus urheiluseuran tyttöjunioreille. Ravitse-
musohjaukseen oli tarkoitus liittää kirjallinen ravitsemusopas, jonka oh-
jaukseen osallistuvat voisivat halutessaan ottaa mukaansa. Lisäksi materi-
aali oli tarkoitus antaa seuralle käyttöön sähköisessä muodossa. Aiheen va-
linnasta keskusteltiin ohjaavan opettajan kanssa. Syksyllä 2016 prosessi 
polkaistiin kunnolla käyntiin ja opintopiireissä tarkasteltiin työn etene-
mistä.  
 
Työ käynnistyi hakemalla teoriatietoa erilaisista lähteistä. Varsinkin vieras-
kielisiä tutkimuksia ja suomenkielistä kirjallisuutta aiheesta pyrittiin hake-
maan runsaasti. Teoriaa käytettiin raportin lisäksi myös oppaan suunnitte-
lussa, jonka työstäminen aloitettiin raportin rinnalla. Opinnäytetyön teke-
minen käynnistyi yllättävän vaivattomasti ja materiaalia kertyi eri lähteistä 
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runsaasti, jolloin syntyi tunne, että työ toteutuu kohtuullisessa ajassa. Syk-
syn aikana työn tekeminen jäi vähemmälle, mutta talven aikana päästiin 
aloittamaan ravitsemusohjauksen suunnittelu.  
5.4 Ravitsemusohjauksen suunnittelu 
Opinnäytetyön tekijä laatii suunnitelman, jossa hän muun muassa avaa mi-
ten työn kohdetta aiotaan selvittää tai kehittää. Suunnitelman tarkoituk-
sena on ohjata työn toteuttamista käytännössä sekä perustella työn teke-
miseen liittyviä ratkaisuja. Suunnittelussa perehdytään aihetta koskevaan 
lähdemateriaaliin. (Opinnäytetyösuunnitelma n.d.) 
 
Opinnäytetyön väliseminaari järjestettiin 24.1.2017, jossa esitettiin suun-
nitelma työn toteuttamiseksi. Tarkoituksena oli työn alkuvaiheesta saakka 
järjestää tilaisuus, joka sisältäisi luennon nuoren urheilijan ravitsemuk-
sesta. Luento toteutettaisiin PowerPoint-esityksenä, sillä tämä koettiin 
mielekkäimmäksi toteutustavaksi. Tilaisuuteen päätettiin kutsua seuran 
junioreita sekä heidän vanhempiaan ja valmentajia.  Luennon oli tarkoitus 
sisältää tiivistetysti ravitsemustietoa värikkäiden kuvien kera, jolloin mie-
lenkiinto luentoon luultavasti säilyisi paremmin yllä. Ravitsemusohjauksen 
järjestämispaikaksi valittiin Elenia Areenan neuvottelutila, johon mahtui 
varmasti kaikki halukkaat osallistujat. Lisäksi paikan sijainti oli osallistujille 
tuttu.  
 
Teoriatietoa haettiin mahdollisimman tuoreesta kirjallisuudesta, tutki-
muksista, artikkeleista ja erilaisista urheilijan ravitsemukseen erikoistu-
neista Internet-lähteistä. Lähteiden luotettavuutta pyrittiin vertailemaan 
toistensa kesken esimerkiksi kirjallisuuslähteitä internetlähteisiin. Tarkoi-
tuksena oli saada materiaali mahdollisimman ymmärrettävään muotoon, 
koska opinnäytetyön aihe oli varsin laaja ja monipuolinen.  
 
Urheilijan ravitsemuksessa aterioiden suunnittelu sekä rytmitys ovat tär-
keässä asemassa. Ruokavaliosta tulee saada tarvittava määrä energiaa ja 
riittävästi ravintoaineita. Ruokavalinnoilla vaikutetaan elimistön toimin-
taan, terveyteen, kehitykseen sekä suorituskykyyn pitkällä aikavälillä joko 
myönteisesti tai kielteisesti. (Ilander & Käkönen n.d.) 
 
Edellä mainituista syistä ravitsemusohjauksen luennolle valittiin aiheita, 
jotka nousivat esiin nuorten urheilijoiden ruokatottumuksista sekä ravitse-
mussuosituksista. Lisäksi ruokavaliota tukevia sekä heikentäviä asioita ha-
luttiin esitellä, sillä pitkällä aikavälillä ravintovalinnoilla on terveyden kan-
nalta joko positiivisia tai negatiivisia vaikutuksia.  Luennolla haluttiin tuoda 
esiin myös naislentopalloilijan ravitsemukseen liittyvää tietoa, jotta nuoret 
olisivat tietoisia, millaisia havaintoja oman lajin urheilijoiden ravitsemuk-




Ohjaus oli tarkoitus viedä läpi opinnäytetyön tekijän johtamana alusta lop-
puun saakka, jotta tilaisuus ei venyisi turhan pitkäksi. Tarkoituksena oli kui-
tenkin järjestää lyhyehkö ja tiivis ohjaustuokio, jotta yleisön mielenkiinto 
säilyisi loppuun saakka. Ravitsemusohjauksen enimmäispituudeksi määri-
teltiin tunti. 
 
Luennon lisäksi tarkoituksena oli hankkia erilaisia elintarvikkeita, joiden ra-
vintosisältöjä ja pakkausmerkintöjä juniorit saisivat joko keskenään tai van-
hempien avustuksella tutkia ja vertailla. Tämä kehittäisi nuoren kykyä tar-
kastella tuoteselosteita käydessään elintarvikeostoksilla, joka todennäköi-
sesti johtaisi terveellisempien tuotteiden hankintaan. Luennon loppupuo-
lella oli tarkoitus keskustella yhdessä elintarvikkeiden sisällöistä. Hoitajan 
eettisiin periaatteisiin sisältyy vahvasti potilaan kuunteleminen sekä hoita-
jan ja potilaan välinen avoin vuorovaikutus (Sairaanhoitajaliitto 2014a). Li-
säksi yleisölle oli pyrkimyksenä antaa mahdollisuus tilaisuuden lopuksi esit-
tää mieleen tulevia kysymyksiä. 
 
Ohjauksen sisältöä tarkasteltiin, aineistoa karsittiin sekä lisättiin, kun tilai-
suuden järjestäminen lähestyi. Materiaalin ja luennon sisältöjen hyödylli-
syyttä arvioitiin vielä päivää ennen tilaisuutta, jonka vuoksi joitain asioita 
jätettiin ravitsemusohjauksesta pois tai järjesteltiin PowerPoint-esityk-
sessä uudelleen.  
5.5 Ravitsemusohjauksen toteutus 
Toteutusvaiheessa on mahdollista, että suunnitelmaa voidaan joutua 
muuttamaan tai täydentämään. Toteutuksen aikana valmistetaan suunni-
telman mukainen tuote. Tulosten käyttöönotolla pyritään varmistamaan, 
että hankkeen tulokset ovat hyödynnettävissä ja valmiina levitykseen. 
(Toikko & Rantanen 2009, 65.) 
 
Ravitsemusohjaukseen lähetettiin kutsut sähköpostitse viikkoa ennen tilai-
suutta seuran 12–16-vuotiaille tyttölentopallojunioreille sekä heidän van-
hemmilleen ja valmentajille. Seuran valmentajien toivomuksesta ohjauk-
seen kutsuttiin siis myös kohderyhmän ulkopuolella olevia junioreita eli 
myös 12–13-vuotiaita tyttöjä. Toimeksiantajan kanssa todettiin, että ravit-
semusohjaus sisältäisi varmasti myös kyseiselle joukolle hyödyllistä tietoa 
ja päätöstä perusteltiin ennalta ehkäisevänä toimintana. Ravitsemusoh-
jaus järjestettiin 11.4.2017 klo 16.30 alkaen. Tilaisuus yhdistettiin naisten 
lentopallon Mestaruusliigan 3. finaaliotteluun, joka alkoi klo 18.  
 
Ennen ohjauksen alkamista tulostettiin ravitsemusoppaat, jotka taiteltiin 
valmiiksi ennen tilaisuuden alkua. PowerPoint -esitys heijastettiin videoty-
killä tietokoneelta verhokankaalle. Lisäksi yhdelle pöydälle aseteltiin elin-
tarvikekaupasta hankittuja elintarvikkeita valmiiksi tutkimista varten. Pöy-
dälle aseteltiin muun muassa meetvurstia, makkaraa ja kinkkuleikkelettä, 
energiajuomaa ja vichyä, voita ja margariinia, mysli- ja suklaapatukoita 
sekä kaksi erilaista valmisruokaa eli kylmä ja lämmitettävä ateria.  
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Ohjauksessa käytetyt elintarvikkeet valittiin ravintosisältöjen perusteella. 
Leivänpäälliset valittiin, koska yleisön haluttiin kiinnittävän huomiota nii-
den sisältämiin rasva- ja energiamääriin.  Energiajuomaa ja vichyä haluttiin 
vertailla, sillä energiajuoma sisältää runsaasti kofeiinia ja erityisesti B-ryh-
män vitamiineja, kun Vichyn ravintosisältö on hiilidioksidin lisäksi varsin 
niukka. Lisäksi virvoitusjuomabrändit ovat vahvasti esillä urheilussa. Voin 
ja margariinin vertailussa haluttiin painottaa tyydyttyneen ja tyydyttymät-
tömän rasvan määrällisiin eroihin. Mysli- ja suklaapatukoissa sokerin mää-
rät ovat usein suuret, joten tästä syystä haluttiin nostaa nämä tuotteet tar-
kasteltaviksi. Valmisruuista löytyy sisältönsä puolesta nykyisin myös hyviä 
vaihtoehtoja, kun esimerkiksi kotiruokaa ei ole saatavilla, joten tästä syystä 
nämä elintarvikkeet otettiin mukaan tarkasteluun.  
 
Yleisö toivotettiin tervetulleeksi, opinnäytetyöntekijä esitteli itsensä sekä 
kertoi ravitsemusohjauksen olevan osa opinnäytetyötään. Lisäksi käytiin 
pikaisesti läpi ohjauksen aikataulua. Ravitsemusoppaita jaettiin tilaisuuden 
alussa läsnä oleville sekä niitä jätettiin pöydille tilaisuuden alusta myöhäs-
tyviä varten. 
 
Ohjaus jaettiin kolmeen osaan, jossa ensimmäinen noin 25 minuutin osio 
sisälsi teoriatietoa nuoren urheilijan sekä tyttö- ja naislentopalloilijan ra-
vitsemuksesta. Toisessa osiossa osallistujille annettiin tehtäväksi tutkia 
elintarvikkeita, joita esille oli aseteltu. Tähän annettiin noin 10 minuuttia 
aikaa. Kolmannen osion aikana tehtiin tiivis yhteenveto luennolla käsitel-
lyistä aiheista, vastattiin osallistujien esittämiin kysymyksiin sekä keskus-
teltiin elintarvikkeisiin ja ravitsemukseen liittyvistä asioista. Kysymykset 
koskivat lisäravintoaineita sekä urheilupatukoita. Lisäksi keskustelua he-
rättivät E-koodit eli lisäaineet. 
 
Ensimmäisessä osiossa käytiin läpi ravitsemussuosituksiin perustuvia lau-
tasmalleja sekä ruokakolmiota. Tämän jälkeen siirryttiin energia- ja suoja-
ravintoaineisiin sekä niiden lähteisiin. Luennolla haluttiin myös painottaa 
kasvisten, viljavalmisteiden, kuidun ja maitovalmisteiden roolia ruokavali-
ossa. Lisäksi kerrottiin naislentopalloilijoiden ravitsemuksen erityispiir-
teistä, ateriarytmistä ja terveyttä heikentävistä ravintotekijöistä, kuten al-
koholista sekä sokeripitoisista elintarvikkeista.  
 
Toinen osio sisälsi elintarvikkeiden tutkimista. Elintarvikkeiden tutkiminen 
järjestettiin tähän kohtaan, sillä näin saatiin yleisö liikkeelle ja tämän 
myötä keskittyminen loppuosioon luultavasti koheni. Yleisö osallistui teh-
tävään vaihtelevasti, mutta keskustelua yleisön kesken syntyi. Juniorit oli-
vat silmämääräisesti aktiivisempia kuin heidän vanhempansa tutkimaan 
elintarvikkeita. 
 
Kolmas osio sisälsi yhteenvedon, jossa muistuteltiin urheilijan riittävästä 
energian- ja nesteidensaannista sekä vitamiinien ja kivennäisaineiden 
nauttimisesta. Lisäksi mainittiin ateriarytmistä, monipuolisesta ja laaduk-
kaasta ruokavaliosta sekä niukan energiansaannin vaikutuksista. Tämän 
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jälkeen siirryttiin yleisön kysymyksiin sekä keskusteluun. Yleisöstä esitet-
tiin kysymys, tarvitseeko nuori lisäravintoaineita, kuten proteiinijauhetta, 
lihaskuntoharjoittelun tueksi. Lisäksi kysyttiin, kannattaako urheilupatu-
koita käyttää välipalana turnauksissa. Keskusteluosioon siirryttäessä, pyy-
dettiin yhtä junioria kertomaan, mitä esillä ollut energiajuoma sisältää. 
Tästä syntyi keskustelua elintarvikkeiden E-koodeihin sekä niiden mahdol-
lisiin haittavaikutuksiin liittyen, johon opinnäytetyön tekijä ei osallistunut. 
 
Ravitsemusohjaukseen osallistui yhteensä 25 henkilöä, jotka olivat junio-
reita, vanhempia, valmentajia sekä seuran toimihenkilöitä. Tilaisuus kesti 
yhteensä noin 50 minuuttia. Tilaisuuden jälkeen osallistujille ilmoitettiin, 
että esillä olleet elintarvikkeet voi ottaa vapaasti omaan käyttöön.  
5.6 Ravitsemusohjauksen arviointi 
Ravitsemusohjaus toteutui suunnitelman mukaan ja aikataulussa pysyttiin. 
Suurimpana haasteena oli tiivistää ohjaustuokion sisältö ennalta määritel-
tyyn aikatauluun. Tästä syystä joitain aiheita jouduttiin jättämään varsinai-
sesta ohjauksesta pois. Ohjauksesta jätettiin pois lopulta suojaravintoai-
neiden saantisuositukset, ateriarytmi-esimerkki kahden harjoituksen päi-
vänä, syöminen pelipäivänä, liiallisen suolansaannin vaikutukset sekä lista 
runsassuolaisista elintarvikkeista.  Suojaravintoaineiden saantisuosituk-
sista päätettiin luopua, koska suosituksia oli runsaasti ja ne tuskin olisivat 
jääneet yleisön muistiin. Ateriarytmi-esimerkki oli hyvin samankaltainen 
kuin muut luennolla esitetyt esimerkit sekä syöminen pelipäivänä eivät 
eronneet juurikaan luennolla käsitellystä turnauspäivän syömisestä. Li-
säksi suola-osuus jätettiin pois, vaikka sen liiallisella käytöllä onkin ter-
veyttä heikentäviä vaikutuksia. 
 
Ohjaukseen osallistui sopiva määrä yleisöä ja varsinkin vanhempien ja 
huoltajien läsnäolo lämmitti mieltä. Yleisö osoitti mielenkiintoaan esittä-
mällä kysymyksiä sekä osallistumalla aktiivisesti hankittujen elintarvikkei-
den tutkimiseen.  Suullisen palautteen perusteella yleisö oli kiinnostunut 
ohjauksesta ja piti sitä tarpeellisena.  
 
Ohjauksesta jäi onnistunut tunne ja toiminnalliselle osuudelle asetetut ta-
voitteet saavutettiin. Ohjauksesta olisi voinut laatia paljon kattavamman 
paketin, mutta tavoitteena oli pitää ohjaus tiiviinä sekä ymmärrettävänä. 
Lisäksi elintarvikkeita olisi voinut tarkastella osallistujien kanssa laajemmin 
ja tarkemmin, mutta aikataulullisista syistä tästä osiosta jouduttiin karsi-
maan, jotta kysymysten asettelulle ja keskustelulle jäisi tilaisuuden lopussa 
tarpeeksi aikaa. Myös elintarvikkeiden tarkastelun ohjausta olisi voinut tar-
kentaa. 
 
Työn tekemiseen saatiin toimeksiantajalta varsin vapaat kädet, mikä lisäsi 
luottamuksen tunnetta ja arvostusta omaa ammattitaitoa kohtaan. Ravit-
semusohjauksesta pyrittiin tekemään tekijänsä näköinen ulkoasullisesti ja 
sisällöllisesti. Ohjauksen sisällöstä ja PowerPoint –esityksen ulkoasusta 
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olisi saanut varmasti esteettisemmän näköisen, mutta prosessin aikana 
päätettiin luottaa yksinkertaiseen tyyliin. 
6 POHDINTA 
Pohdinta kertoo opinnäytetyön arvon sekä paljastaa tekijän kypsyneisyy-
den tai kypsymättömyyden. Pohdinnassa esitetään omia mielipiteitä koko 
prosessista. Pohdinnassa avataan, kuinka asetetut tavoitteet saavutettiin, 
ongelmat ratkaistiin, työtä voitaisiin kehittää ja millaista tietoa saatiin. 
Pohdinnassa kuvataan myös oman alan henkilökohtaista ammatillista 
osaamista tai asiantuntijuutta. (Opinnäytetyön rakenne n.d.) 
 
Opinnäytetyön tarkoituksena oli järjestää ravitsemusohjaus 14–16-vuoti-
aille tyttölentopallojunioreille. Ravitsemusohjauksen tavoitteena oli nuor-
ten tyttölentopallojunioreiden terveyden ja hyvinvoinnin edistäminen 
sekä ravitsemustiedon ja -osaamisen lisääminen. Kohderyhmänä oli pää-
asiallisesti 14–16-vuotiaat tytöt. Heidän lisäkseen ohjaukseen kutsuttiin 
heidän huoltajansa sekä valmentajat, joille pyrittiin antamaan työkaluja 
nuorten ravintokasvatuksen toteuttamiseen ja ruokatottumusten edistä-
miseen. 
 
Pohdinnassa kuvattiin muun muassa opinnäytetyön prosessia, tavoittei-
den saavuttamista, eettisiä näkökulmia sekä kehittämisideoita. Lisäksi 
pohdinta sisälsi joitain opinnäytetyöhön liittyviä oppimiskokemuksia. 
Myös jatkotutkimusideoita esitettiin. 
6.1 Opinnäytetyön prosessin pohdinta 
Opinnäytetyöprosessin alussa oli päätettävä aihe, josta opinnäytetyö teh-
dään. Ravitsemus ja erityisesti nuoren urheilijan ravitsemus olivat mielen-
kiintoisia aiheita, joista oltiin keskusteltu runsaasti eri medioissa. Lisäksi 
mielenkiintoa aiheeseen lisäsivät erilaisten ruokavalioiden, kuten kasvis-
ruokavalion, sovittaminen urheilijan elämään. Urheiluseuroissa ei välttä-
mättä panosteta harrastajan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, joten tä-
män työn avulla pyrittiin antamaan uusia näkökulmia sekä kerrata jo opit-
tuja asioita aktiivisesti liikkuvalle nuorelle sekä hänen vanhemmilleen. 
 
Ravitsemus on laaja aihepiiri, jota on tutkittu runsaasti ja aiheesta saadaan 
jatkuvasti uutta tietoa. Aiheesta löytyi paljon lähteitä ja kirjallisuutta, jotka 
olivat ristiriidassa toistensa kanssa. Asiantuntijoiden sekä asiantuntijoina 
itseään pitävien henkilöiden omia olettamuksia tukevaa informaatiota löy-
tyi esimerkiksi blogeista. Internetistä löytyi myös luotettavia blogeja, joissa 
lähteet oli merkitty loistavasti, sekä kirjoituksia, joiden lähdemerkinnät ei-
vät kestäneet kriittistä tarkastelua. Koska kaikenlaista ravitsemukseen liit-
tyvää tietoa oli saatavilla, päätettiin opinnäytetyö toteuttaa toiminnalli-
sena työnä ja ryhmätilaisuutena, jossa kohderyhmällä oli mahdollisuus 
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esittää omia kokemuksia, käsityksiä sekä kysymyksiä ravitsemukseen liit-
tyen.  
 
Prosessi lähti liikkeelle teoriatiedon etsimisellä. Lähteet käsittelivät pää-
osin ravitsemussuosituksia sekä nuoren urheilijan ravitsemusta. Hiljalleen 
raportin perusrunko alkoi hahmottua ja tekstiä kasaantua nopeasti. No-
pean alun jälkeen alkoivat kuitenkin aikataululliset haasteet talven 2016-
2017 aikana ja opinnäytetyön tekeminen jäi taka-alalle. Työskentely jatkui 
alkukevään 2017 aikana.  Kun sisältöä oli kertynyt tarpeeksi, oli aika luoda 
ravitsemusohjauksen sisältö, joka valmistui raportin pohjalta. Ravitsemus-
ohjauksen jälkeen alkoi raportin loppuun muokkaaminen ja valmiiksi kir-
joittaminen. 
 
Opinnäytetyöprosessi vaati muun muassa aikataulutusta, järjestelmälli-
syyttä, organisointitaitoja ja joustavuutta. Prosessin aikana tulleet haas-
teet koskivatkin suurimmilta osin aikataulutusta, sillä toiminnallisen osion 
pitäminen ja raportin valmistuminen venyivät myöhempään ajankohtaan 
kuin oli suunnitelmana. Suunnitelmana oli saada opinnäytetyö valmiiksi 
maaliskuussa 2017, mutta sen valmistuminen venähti toukokuulle. Orga-
nisointitaitoja tarvittiin useamman eri tehtävän ja työn samanaikaisessa 
hallinnassa. Järjestelmällisyys puolestaan liittyi sekä aikataulujen että or-
ganisoinnin hallintaan. Lisäksi teoriatiedon kerääminen mahdollisimman 
tuoreista lähteistä aiheutti haasteita, sillä luotettavaa suomenkielistä kir-
jallisuutta tuntui olevan niukasti tarjolla nuoren urheilijan ravitsemuk-
sesta.  
 
Opinnäytetyöprosessin aikana tutkittiin samaan aihepiiriin kuuluvia jul-
kaistuja opinnäytetöitä. Opinnäytetöistä kiinnostivat eniten teoriaosuu-
den rakenne, lähteet sekä ravitsemusohjausten toteutustavat. Erilaisia ra-
vitsemusohjauksia, -pisteitä sekä –koulutuksia on tehty runsaasti aiemmin 
julkaistuissa opinnäytetöissä, mutta kyseiselle kohderyhmälle tehtyjä töitä 
löytyi vähän. Aiemmin tehdyistä opinnäytetöistä pyrittiin ottamaan vaikut-
teita tätä työtä tehdessä. 
6.2 Tavoitteiden saavuttaminen ja omat oppimiskokemukset 
Ravitsemusosaamisen ja -tiedon kartuttaminen ja jakaminen ovat tervey-
den edistämisen kannalta oleellisia asioita. Terveyden ja hyvinvoinnin edis-
tämisen kannalta ravitsemusohjaus toimi kohtalaisesti. Ohjauksen olisi voi-
nut jakaa useampaan osaan, jotka olisi voitu järjestää eri ajankohtina.  Ra-
vitsemustiedon ja -taidon kehittämisessä osallistujien lähtökohdat ovat hy-
vin yksilöllisiä. Osallistujilla on ennakkoon erilaisia kokemuksia ja tietoa kä-
siteltävästä aiheesta. Lisäksi tiedetään, että oppimistapoja on erilaisia ja 
osallistujan mielenkiinto voi tukahtua heti alkuunsa. Nämä asiat loivat 
haasteita ryhmässä toteutetun ohjauksen suunnittelulle. Vaikka ohjauk-
sessa ei olisikaan ollut sisällöllisesti uutta informaatiota, niin se toimi kui-




Ravitsemusohjauksen suunnittelu kehitti huomattavasti tiedonkeruutai-
toja sekä lähdekriittisyyttä. Lähdekriittisyys on varsin tärkeää terveyden-
hoitajalle, sillä väärän informaation levittäminen voi olla asiakkaalle haital-
lista. Ravitsemusohjauksen toteutus edisti ohjaustoiminnan suunnittelu- ja 
toteuttamistaitoja. Ravitsemusohjauksen toteutuksessa tuli valmistautua 
kaikenlaisiin ravitsemusta koskeviin kysymyksiin, joten aiheeseen täytyi 
perehtyä ahkerasti. Lisäksi ihmisten ja tietotekniikan kanssa työskennel-
lessä oli valmistauduttava yllättäviin ja muuttuviin tilanteisiin.  
 
Ravitsemusohjauksen järjestämisestä oli hyötyä esimerkiksi toimiessa am-
mattilaisena tai asiantuntijana nuorten sekä erityisesti urheilijoiden pa-
rissa. Tämän opinnäytetyöprosessin jälkeen oli helpompi löytää lähesty-
mistapoja, kuinka ravitsemusasiat kannattaa ottaa puheeksi. Puheeksi ot-
tamisen taitoa käytetään kaikessa hoitotyössä. 
 
Ravitsemusohjauksen toteutus sujui suunnitelman mukaan, sillä ajatuk-
sena ei ollut pitää monituntista ja puuduttavaa tilaisuutta. Tavoitteena oli 
saada paikan päälle mahdollisimman paljon aiheesta kiinnostuneita, en-
nakkoon kutsuttuja junioreita ja vanhempia. Tiedossa kuitenkin oli, ettei 
ajankohta sovi kaikille kutsutuille. Ohjauksen rajaaminen tietylle kohde-
ryhmälle helpotti huomattavasti ohjauksen suunnittelua. Ravitsemusoh-
jauksen raportointia helpotti työn aikana tehdyt muistiinpanot.  
 
Ohjauksen toteutuksen jälkeen työtä pyrittiin arvioimaan kriittisesti. Oh-
jauksen sisältö oli varsin laaja, joten esimerkiksi ravitsemusluennon pilkko-
minen pienempiin osiin olisi antanut osallistujille paremman oppimiskoke-
muksen. Erityisen hyvää ohjauksessa oli se, että juniorit saatiin kiinnostu-
maan elintarviketuotteiden tuoteselosteiden tutkimisesta. Lisäksi tilaisuu-
den lopussa käyty kysely- ja keskusteluosio aktivoi varsinkin vanhempia 
esittämään ravitsemukseen liittyviä kysymyksiä.  
 
Ohjauksen onnistumista lisäsi vanhempien halukkuus saada ravitsemusoh-
jauksessa käytetty materiaali sähköisenä henkilökohtaiseen käyttöön. Ma-
teriaalit lähetettiin ohjauksen jälkeen kohderyhmän valmentajalle, joka 
uudelleen lähetti materiaalit sähköpostitse eteenpäin. Lisäksi seura sai 
käyttöönsä muistitikun, joka sisälsi ohjauksessa käytetyt materiaalit. Toi-
meksiantajan kanssa yhteistyö sujui mallikkaasti ja kaikesta työhön liitty-
västä voitiin keskustella ja sopia.  
 
Opinnäytetyöprosessi opetti erityisesti aikataulutuksen tärkeyttä sekä or-
ganisoinnin ja laadukkaan suunnittelun merkitystä. Erilaisten takarajojen 
asettaminen olisi ollut tärkeää aikatauluissa pysymisen kannalta. Lisäksi 
omien opiskelu- ja työaikataulujen sekä vapaa-ajan suunnitelmallisempi 
yhteensovittaminen ja organisointi parantaisivat mahdollisuutta onnistua 
myös terveydenhoitajatyössä, sillä usein terveydenhoitajalla on mahdolli-




Opinnäytetyön tekeminen antoi uutta tietoa nuoren urheilijan ravitsemuk-
sesta. Erityisesti naispuolisen lentopalloilijan ravitsemukseen perehtymi-
nen kansainvälisten tutkimusten kautta oli hyödyllistä ja antoi ajatuksia 
siitä, mihin asioihin heidän ravitsemuskasvatuksessa kannattaisi painottaa. 
Lisäksi opinnäytetyössä haluttiin esittää joitain nykyaikaisia hyvinvointia 
heikentäviä ravintotekijöitä, joista yllätyksenä nousi varsinkin nuorille mai-
nostettavien energiajuomien vähäinen käyttö. 
 
Opinnäytetyön aikana tehtiin yhteistyötä usean eri toimijan kanssa. Tällai-
sia toimijoita olivat opettajat, seminaareihin ja opintopiireihin osallistu-
neet opiskelijat, toimeksiantajan edustaja ja seuran toimihenkilöt, lento-
pallojuniorit, vanhemmat sekä lentopallovalmentajat. Yhteistyötaitojen li-
säksi vuorovaikutustaidot kehittyivät keskustelujen kautta.  
6.3 Opinnäytetyön eettiset näkökulmat 
Opinnäytetyöprosessi sisältää erilaisia tutkimuksen eettisyyttä huomioon 
ottavia asioita, ja opinnäytetyön tavoitteena on kehittää ja osoittaa opis-
kelijan valmiuksia soveltaa tietoja ja taitoja käytännön asiantuntijatehtä-
vässä (Opinnäytetyön eettiset suositukset n.d.). Tämän opinnäytetyön ai-
hepiiri oli varsin laaja, joten luotettavien lähteiden kerääminen oli haas-
teellista. Kirjallisuudessa ja tutkimuksissa tuli vastaan joitain ristiriitaisuuk-
sia, jotka päätettiin jättää työssä mainitsematta. Ravitsemusta tulisi käsi-
tellä yleisen tason sijaan yksilöllisesti, joten on mahdotonta väittää, että 
opinnäytetyössä esiintyvä tieto ja sisältö sopisivat kaikille. Tämä antoikin 
ravitsemuksestaan kiinnostuneelle henkilölle mahdollisuuden soveltaa 
yleisiä suosituksia ja opinnäytetyön sisältöä omaan elämään sopivaksi. 
 
Lähdekritiikki on osa opinnäytetyön eettistä toimintaa (Opinnäytetyön 
eettiset suositukset n.d.). Opinnäytetyössä käytettiin lähteitä monipuoli-
sesti. Tietoa etsittiin esimerkiksi kirjallisuudesta, artikkeleista sekä tutki-
muksista. Lähdemateriaaliin suhtauduttiin kriittisesti ja eri lähteiden sisäl-
töjä vertailtiin toisiinsa. Työssä pyrittiin käyttämään mahdollisimman tuo-
retta, tutkittua tietoa. Nuoren urheilijan ravitsemukseen oli perehtynyt 
varsin laajasti ravitsemusterapeutti O. Ilander, jonka nimi toistui useissa 
julkaisuissa ja teoksissa. Tästä syystä hänen julkaisujaan käytettiin run-
saasti tämän opinnäytetyön lähteinä. Lisäksi hänen teoksiaan oli käytetty 
useasti lähteinä muissa aiheeseen liittyvissä julkaisuissa. 
 
Työn luotettavuutta arvioidaan raportin perusteella ja tulokset on pyrit-
tävä esittämään rehellisesti sekä tarkasti. (Opinnäytetyön eettiset suosi-
tukset n.d.) Opinnäytetyö toteutettiin kokonaisuudessaan yhden henkilön 
toimesta. Näin ollen lähteiden luotettavuutta oli arvioimassa vain opinnäy-
tetyön tekijä.  Tietoa pyrittiin keräämään julkaisuista ja teoksista, joiden 
kirjoittaja oli alansa asiantuntijana. Oli tosin mahdotonta tietää, kuinka 




Kun opinnäytetyön aikana tuotetaan julkaisuja, tekijänoikeudet täytyy sel-
vittää (Opinnäytetyön eettiset suositukset n.d.).  Ravitsemusohjauksen 
materiaali koottiin pääosin raportissa käytetyistä lähteistä. Ravitsemusoh-
jauksen luentomateriaaliin liitetyt kuvat kerättiin Internet-sivulta, jonka 
kuvat olivat vapaasti käytettävissä (CC0-merkityt). Näin ollen tekijänoi-
keuksia ei opinnäytetyössä rikottu. Ohjauksessa pyrittiin pysymään pelkäs-
tään tutkitussa tiedossa sekä ravitsemussuosituksissa, koska virheellisen 
tiedon levittämisen mahdollisuus pyrittiin kitkemään pois.  
 
Opinnäytetyöhön osallistuvien eduista pyritään huolehtimaan, esimerkiksi 
antamalla vapaus keskeyttää osallistumisensa, sekä suojelemaan heitä 
mahdollisilta haittavaikutuksilta, kuten epämukavuudentunteelta (Opin-
näytetyön eettiset suositukset n.d.). Ravitsemusohjauksen aikana kunnioi-
tettiin jokaisen osallistujan omia näkemyksiä, ihmisarvoa sekä itsemäärää-
misoikeutta. Itsemääräämisoikeuden kunnioittaminen sekä yksilön huomi-
oonottaminen ovat keskeisiä eettisiä periaatteita hoitajan työssä (Sairaan-
hoitajaliitto 2014a). Ravitsemusohjaukseen osallistuminen oli täysin va-
paaehtoista eikä osallistujista kerätty nimilistaa. Yleisö otettiin huomioon 
antamalla jokaisella tasavertainen mahdollisuus käyttää puheenvuoroa 
haluamallaan tavalla ohjauksen aikana. 
6.4 Kehittämisideat ja jatkotutkimusaiheet 
Ravitsemusohjauksen järjestäminen oli hyvä tilaisuus saada aiheesta kiin-
nostuneet nuoret, heidän vanhempansa sekä valmentajat kuuntelemaan 
ja pohtimaan yhdessä ravitsemukseen liittyviä asioita. Ohjausta olisi voinut 
kehittää esimerkiksi järjestämällä vastaavanlaisia tilaisuuksia tasaisin vä-
liajoin jatkuvana toimintana. Ohjauksista olisi voinut myös kerätä kirjallista 
palautetta, jotta toimintaa olisi voitu jatkossa kehittää kohdeyleisöä mah-
dollisimman hyvin palvelevaksi. Ohjauksia olisi pitänyt jakaa pienempiin ai-
healueisiin tai teemoihin, jolloin osallistujien oppiminen olisi ollut luulta-
vasti syvällisempää.  
 
Ravitsemusohjaus olisi voinut sisältää teorian lisäksi enemmän aiheisiin 
liittyvää toimintaa tai kotitehtäviä. Toiminta olisi voinut sisältää esimer-
kiksi yhdessä tehtyjä kauppareissuja ja kotitehtävänä ruokapäiväkirjan 
täyttöä tai jokaisen nautittavan aterian kuvaamista kameralla. Kotitehtäviä 
olisi voitu analysoida kahden kesken tai ryhmässä. Sosiaalista mediaa olisi 
voinut hyödyntää esimerkiksi keräämällä yhteiseen ryhmään erilaisia ravit-
semukseen liittyviä artikkeleita, jolloin olisi voitu harjoitella myös tiedon-
hakua. 
 
Nuorille suunnattua opasta voisi kehittää esimerkiksi lisäämällä siihen ku-
via tai erilaisia iskulauseita mielekkäämmän lukukokemuksen luomiseksi. 
Oppaan sisältöä olisi voinut muokata esimerkiksi lisäämällä alueen henki-
lökohtaisille muistiinpanoille. Opasta muokkaamalla siitä olisi voinut saada 
käytännöllisen työkalun terveyden- tai sairaanhoitajille, joiden asiakkaina 
on kohderyhmään kuuluvia urheilevia nuoria. 
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Jatkotutkimuksena olisi ollut mielenkiintoista selvittää kyselyn avulla en-
nen ohjausta sekä jonkin aikaa ohjauksen jälkeen, minkälaisia ruokailutot-
tumuksia kohderyhmän nuorilla on. Näin olisi saatu tietoa ravitsemusoh-
jauksen hyödyllisyydestä kohderyhmälle. Kyselyiden tuloksia olisi voitu 
verrata esimerkiksi nuoriin, jotka eivät ole mukana urheiluseuratoimin-
nassa tai harrastavat jotain muuta lajia. Lisäksi olisi voitu tehdä tutkimus 
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Kehittämistehtävän tarkoituksena oli luoda ravitsemusopas Hämeenlinnan 
Pallokerhon tyttölentopallojunioreille. Työn toimeksiantajana toimi HPK-
Naiset ry:n lentopallojaosto, joka oli yhteistyökumppanina myös opinnäy-
tetyössä. Opinnäytetyön aiheena oli ravitsemusohjaus 14–16-vuotiaille 
tyttölentopallojunioreille, joten kehittämistehtävä tuki loistavasti opinnäy-
tetyön aihetta. 
 
Kehittämistehtävän tavoitteena oli kehittää seuran käyttöön kirjallinen ja 
sähköinen ravitsemusopas, jonka sisältö auttaisi lentopallojunioreita ter-
veellisen ruokavalion koostamisessa sekä ravitsemuksen suunnittelussa ja 
rytmityksessä. Lisäksi tavoitteena oli luoda vanhemmille sekä valmentajille 
työkalu nuorten lentopalloilijoiden ravitsemuskasvatusta varten. Ravitse-
muskasvatus on tärkeä osa nuorten urheilijoiden valmennustyötä. Oppaan 
sisältö perustuu opinnäytetyön tapaan nuoren urheilijan ravitsemukseen. 
 
Kehittämistehtävän sisältö suunniteltiin palvelemaan kohderyhmän tar-
peita. Sisältö pyrittiin jäsentämään mahdollisimman helposti luettavaan 
muotoon. Opas sisältää muun muassa vinkkejä ruokavalion koostamiseen, 
hyviä energia- ja suojaravintoaineiden lähteitä sekä esimerkin ateriaryt-
mistä. Oppaan laatimista ohjasi suunnittelu-, toteutus- ja arviointivaihe. 
Terveydenhoitajat vaikuttavat usein käytössään olevien oppaiden tekemi-
seen ja kehittämiseen, joten kehittämistehtävä antaa arvokasta oppimis-
kokemusta oppaan laatimisesta ja käyttämisestä ohjauksen tukena. Ter-
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Idea ravitsemusoppaan luomisesta syntyi opinnäytetyöprosessin aikana. 
Opinnäytetyön toimeksiantajalla ei ollut käytössään opasta junioreille ra-
vitsemuksen koostamiseen, joten tällainen päätettiin toteuttaa. Ravitse-
musoppaan tekeminen koettiin seuran toimihenkilöiden kanssa käytyjen 
keskustelujen perusteella tarpeelliseksi. Raportissa kerrotaan ravitsemus-
oppaan tarkoituksesta ja tavoitteista, kuvataan ravitsemusoppaan sisältöä 
sekä sen luomisprosessia. Lopuksi pohditaan ja arvioidaan työn tulosta. 
 
Ravitsemusopas sisältää tiivistettynä nuoren urheilijan ravitsemuksen kan-
nalta olennaisia asioita. Oppaaseen on koottu lyhyesti vinkkejä monipuoli-
sen ruokavalion koostamiseen ja rytmittämiseen. Oppaassa on annettu 
esimerkkejä hyvistä energia- ja suojaravintoaineiden lähteistä, ateriaryt-
mistä sekä turnauspäivän eväsvaihtoehdoista. Lisäksi oppaassa annetaan 
ohjeita muun muassa nestetasapainon ylläpitoa varten.  
 
2 RAVITSEMUSOPAS 
Ravitsemusopasta voidaan käyttää useassa tilanteessa sen sisällön vuoksi. 
Sitä voidaan hyödyntää ravitsemuskasvatuksessa vanhemman, valmenta-
jan tai hoitajan antaman ohjauksen tukena. Lisäksi valmentaja voi käyttää 
opasta keskustellessa urheilijan kanssa esimerkiksi tulevaisuuden tavoit-
teista tai kehityskohteista. Valmentaja voi myös keskustella ravitsemuk-
seen liittyvistä asioista vanhemman ja urheilijan kanssa yhdessä, mikäli 
syntyy huoli nuoren hyvinvoinnista. Huolen puheeksi ottaminen on tärkeä 
osa varhaista puuttumista ja usein tilanteen muuttamiseksi tarvitaan yh-
teistyötä sekä nuoren että hänen vanhempiensa kanssa (Eriksson & Arnkil 
2012, 7). 
 
Opas soveltuu tilanteisiin, joissa sen käyttäjä tai kohde, esimerkiksi asiakas, 
on epävarma omasta ravintoon liittyvästä tietopohjastaan. Opasta voidaan 
hyödyntää esimerkiksi motivoivan haastattelun tukena. Motivoivalla haas-
tattelulla pyritään kannustamaan potilasta elämäntapamuutokseen (Järvi-
nen 2014). Esimerkiksi valmentaja voi hyvillä vuorovaikutustaidoilla vaikut-
taa pysyvästi urheilijan ruokatottumuksiin herättämällä motivaation ruo-









2.1 Tarkoitus ja tavoitteet 
Kehittämistehtävän tarkoituksena oli tuottaa ravitsemusopas nuoren ur-
heilijan ravitsemuksesta tyttölentopallojunioreille sekä heidän vanhem-
milleen.  Ravitsemusopas suunniteltiin HPK-Naiset ry:n lentopallojaoston 
käyttöön kirjalliseen ja sähköiseen muotoon. Oppaan sisältö haluttiin pitää 
yksinkertaisena, helposti luettavana ja helppokäyttöisenä. Ravitse-
musopas suunniteltiin opinnäytetyönä toteutetun ravitsemusohjauksen 
tueksi. 
 
Kehittämistehtävän tavoitteena oli auttaa lentopallojunioreita terveellisen 
ruokavalion koostamisessa sekä ravitsemuksen suunnittelussa ja rytmityk-
sessä. Oppaan sisältö antaa olennaista tietoa ravitsemuksesta sekä hyviä 
ravintoainelähteitä ruokavalion tueksi. Kehittämistehtävän tavoitteena oli 
myös kehittää henkilökohtaista osaamista tulevana terveydenhoitajana ra-
vitsemukseen liittyvissä asioissa sekä oppaan käyttämisessä ohjaustoimin-
nan tukena.  
 
Lisäksi haluttiin luoda vanhemmille sekä valmentajille työkalu nuorten len-
topalloilijoiden ravitsemuskasvatusta varten. Ravitsemuskasvatus on tär-
keä osa nuorten urheilijoiden valmennustyötä sekä terveydenhoitajan roo-
lia. Oppaan avulla nuoret voivat tehdä omaa terveyttään tukevia ravintoon 
liittyviä valintoja. Ravitsemukselliset valinnat vaikuttavat tutkitusti ihmisen 
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, joten varhainen tukeminen terveellisen 
ruokavalion koostamisessa antaa hyvät valmiudet aikuisiälle.  
 
2.2 Ravitsemusoppaan sisältö 
Kansi antaa lukijalle mielikuvan teoksen sisällöstä. Ennen lukemista se eh-
dottaa lukijalle, kuinka teokseen tulisi suhtautua. Kannen viestiä valitta-
essa, tulee kiinnittää huomiota, mikä tekniikka välittää osuvimman tulkin-
nan. (Kyystönen 2015, 46.) 
 
Oppaan kannesta tehtiin mahdollisimman yksinkertainen, koska sen halut-
tiin olevan linjassa oppaan sisällön kanssa. Kannen tulisi herättää teoksen 
mielenkiinto, varsinkin kun kyseessä on kaupallinen ja myyntiin tarkoitettu 
teos (Kyystönen 2015, 120). Toisaalta kansi kertoo paljon teoksen sisäl-
löstä jo ennen lukemista. Oppaan kannessa on ilmoitettu teoksen otsikko, 
tekijä sekä yhteistyökumppani. 
 
Johdannossa viedään lukija sisälle aiheeseen herättämällä kiinnostus sekä 
antamalla alustavat tiedot käsiteltävästä aiheesta (Opinnäytetyöraportin 
rakenne n.d.). Ravitsemusoppaan johdanto tiivistettiin kahteen lausee-
seen, jotka antavat lukijalle kuvan käsiteltävästä aiheesta. Johdannossa 








Vinkkejä ruokavalion koostamiseen löytyy oppaan luvusta 2. Tähän halut-
tiin nostaa ruokavalion kannalta tärkeimpiä asioita. Näitä asioita ovat riit-
tävä, laadukas ja monipuolinen sekä kohtuullinen syöminen ja säännölli-
nen ateriarytmi. Tällä muistilistalla urheilija pääsee jo pitkälle koostaes-
saan ruokavaliotaan. Järkevän syömisen periaatteet on jaettu kuuteen 
osaan: riittävä syöminen ja energiansaanti, runsaasti ravintoaineita sisäl-
tävä laadukas ruokavalio, säännöllinen aterioiden rytmitys, ruokavalion 
monipuolisuus, kohtuudella syöminen sekä rentous syömistä kohtaan 
(Ilander & Käkönen 2012, 5). 
 
Seuraavalta sivulta löytyy lista energiaravintoaineista sekä lentopalloilijalle 
suositeltava energiansaanti. Energiaravintoainelistalla haluttiin muistut-
taa, kuinka paljon energiaa eri ravintoaineet sisältävät. Esimerkiksi rasvan 
käyttöön tulisi kiinnittää huomiota, sillä se sisältää yli kaksi kertaa enem-
män energiaa kuin hiilihydraatit tai proteiinit (Ilander 2010, 65). Hyödylli-
senä pidettiin myös lentopalloilijalle suositellun energiansaannin mainitse-
mista. 
 
Lentopallossa energiaa tuotetaan pääosin hiilihydraateista, mutta ottelun 
pitkän keston vuoksi energiaa käytetään myös rasvoista. Harjoittelukau-
della energiansaannin riittävyydestä huolehtiminen on tärkeää, sillä har-
joitusten teho ja kesto ovat suurimmillaan. Tällöin proteiineja tarvitaan ku-
dosten rakennusosiksi. (Häyrinen 2010, 3.) 
 
Ravitsemusoppaassa on eritelty energiaravintoaineet. Hiilihydraateista, 
proteiineista sekä rasvoista haluttiin koota hyviä lähteitä sisältäviä ruoka-
aineita. Tätä pidettiin tärkeänä, sillä oppaasta voi esimerkiksi ennen ostok-
sille lähtöä tarkastaa, minkälaista ruokaa kannattaa omiin tarpeisiin hank-
kia. Lisäksi jokaisesta energiaravintoaineesta on tiivistetysti mainittu, miksi 
niitä kannattaa nauttia sekä kuinka ne edistävät urheilijan terveyttä ja ke-
hittymistä. Hiilihydraattien ja proteiinien niukan saannin vaikutukset on 
myös esitetty oppaassa sekä kehotus pehmeiden rasvojen nauttimiseen. 
Urheilijan on hyvä tiedostaa, miten ravintoaineiden riittävä tai vähäinen 
nauttiminen vaikuttaa terveyteen. 
 
Lentopalloilijan energiankulutus riippuu muun muassa fyysisestä aktiivi-
suudesta sekä kehon painosta. Lentopalloilevilla naisilla on kansainväli-
sissä tutkimuksissa todettu liian vähäistä energiansaantia sekä suojaravin-
toaineiden saantia. Lisäksi rasvansaanti on ollut suosituksia korkeampaa. 
(Papadopoulou 2015, 2478; Xiaolin 2015, 1735–1736). 
 
Edellä mainituista syistä oppaassa haluttiin tuoda esiin erityisesti hiilihyd-
raattien tarve energianlähteenä. Lisäksi haluttiin painottaa suojaravintoai-






tetta. Tällä tavoin oppaan lukija voi kiinnittää huolellisemmin näiden ener-
gia- ja suojaravintoaineiden riittävään saantiin. Suojaravintoaineiden hy-
vistä lähteistä on myös kerätty lyhyt lista. 
 
Urheilijoille on tyypillistä, että he juovat suorituksen aikana liian vähän 
nestettä (Korsman & Heiskanen 2014, 58). Tästä syystä on tärkeää, että 
nestetasapaino on kunnossa ennen harjoitusta tai ottelua. Lisäksi nuorten 
turnaukset, joissa on useita otteluita päivän aikana, tuovat haasteita nes-
tetasapainon ylläpitoon. Näistä syistä tähän asiaan päätettiin koostaa vink-
kejä.  
 
Monipuolinen ja säännöllinen ateriarytmi on nuoren terveellisen ruokava-
lion perusta (Mäki, Wikström, Hakulinen & Laatikainen 2016, 152). Urhei-
lijalla säännöllisen ruokavalion noudattaminen korostuu, kun halutaan 
energian riittävän läpi koulupäivän sekä harjoitusten. Ateriarytmistä halut-
tiin mainita säännöllisen ateriarytmin positiiviset vaikutuksen, mitä ateri-
oita ja kuinka monta ateriaa päivään kannattaa sisällyttää sekä lyhyesti 
ateriavälin suositellusta maksimaalisesta pituudesta. Näillä keinoilla sään-
nöllisestä ateriarytmistä pidetään kiinni.  
 
Oppaaseen liitettiin esimerkki päivän ateriarytmistä, jotta lukija saa konk-
reettisen kuvan, kuinka syömisen voi vuorokauden sisällä aikatauluttaa. 
Myös turnauspäivien varalle haluttiin luoda lyhyt ohjelista. Lentopallotur-
nauksia junioreilla on noin joka kolmas viikonloppu syksystä kevääseen 
(Nuorten sarjat n.d.). Tämä lista ja oppaan seuraavan sivun lista hyvistä 
eväsvaihtoehdoista antavat hyvät peruslähtökohdat turnauksen läpivie-
miseksi ravitsemuksen kannalta. Näillä vinkeillä saadaan muun muassa tar-
peeksi energiaa otteluita varten sekä turnauspäivän päätteeksi palautumi-
nen nopeasti käyntiin.  
 
Oppaan loppuosaan koottiin vielä lyhyt yhteenveto, jossa tiivistettiin enti-
sestään energiaravintoaineiden käyttötarkoitukset eli mihin elimistö käyt-
tää hiilihydraatteja, proteiineja sekä rasvaa. Lisäksi lueteltiin ruoka-aineita, 
jotka kuuluvat urheilijan ruokavalioon. Näin yhdeltä sivulta voi tarkistaa, 
löytyykö keittiöstä tai ostoskorista tarvittavat tuotteet. Viimeisellä sivulla 
on vielä hyödyllisiä linkkejä, joihin nuoren urheilijan, vanhemman ja val-
mentajan kannattaa ehdottomasti tutustua. 
 
3 KEHITTÄMISTEHTÄVÄPROSESSI 
Kehittämisen edellytyksenä on perustella mitä ja miksi kehitetään. Kehit-
täminen vaatii organisointia resurssien käytössä sekä työnjaon suunnitte-






usein myös tavoitteena on uusien tuotteiden ja palveluiden levittäminen. 
(Toikko & Rantanen 2009, 56–57.) 
 
Toiminnallisessa kehittämistyössä voidaan esimerkiksi suunnitella tai ra-
kentaa tuote tai järjestää tapahtuma. Kehittämistyössä on usein kaksi 
osaa, jotka ovat kehitettävä tuote tai tapahtuma sekä kirjallinen raportti 
prosessista. Tuotoksena voi olla esimerkiksi uusi työväline tai jokin toimin-
nallinen toteutus. Prosessista esitellään tuotoksen suunnittelu-, toteutus- 
ja arviointivaihe. (Liukko 2012) 
 
Kehittämistoiminnan suunnittelua ja organisointia määrittää perustelu 
työlle. Olennaista on havaita nykytilanteen ongelma tai tulevaisuuden vi-
sio, miksi jotain lähdetään kehittämään. Työn tavoitteen perustelu on to-
teutuksen kannalta eduksi. (Toikko & Rantanen 2009, 56–57.) 
 
3.1 Suunnitteluvaihe 
Suunnitteluvaiheessa voidaan tehdä esiselvitys, jossa varmistetaan, että 
työn lopputulos palvelee tavoitteita. Organisoinnilla tarkoitetaan kehittä-
mistoiminnassa toteutustyön suunnittelua sekä valmistelua. Kehittämisen 
tavoite ja kohde pyritään määrittelemään toimintasuunnitelmassa. Orga-
nisoinnin keskeinen osa on toimijoiden määrittely. Toimijat voivat olla esi-
merkiksi järjestöjä tai organisaatioita. (Toikko & Rantanen 2009, 58, 64.) 
 
Opasta suunniteltaessa kartoitettiin sen tarve. Toimeksiantajan kanssa 
käytyjen keskustelujen kautta oppaan laatiminen koettiin tarpeelliseksi. 
Oppaan tekoon kannustivat myös seuran valmentajat, joiden mielestä op-
paan laatiminen tukisi nuorten lentopalloilijoiden harrastusta sekä ter-
veyttä. Opasta suunniteltaessa pohdittiin, mitä varten opas tehtiin ja kuka 
siitä hyötyisi. 
 
Opas haluttiin suunnitella tyttölentopallotoimintaan osallistuvia varten, 
mutta erityisesti tyttölentopallojunioreille. Koettiin, että oppaasta voisivat 
hyötyä erityisesti ne juniorit, jotka tarvitsevat tukea ravitsemuskasvatuk-
sessa. Opasta voisivat hyödyntää juniorit, vanhemmat sekä valmentajat. 
Oppaan tavoitteena oli tuottaa terveellistä ruokavaliota tukeva teos. 
 
Prosessin alussa koettiin, että tärkeintä olisi levittää tietoa erilaisten ruo-
kien ravintosisällöistä. Suunnitelmana oli tehdä taulukko esimerkiksi erilai-
sista rasvalähteistä. Taulukkoon olisi kerätty runsaasti rasvaa sisältäviä 
tuotteita sekä kuinka suuri määrä rasvasta on tyydyttynyttä tai tyydytty-
mätöntä rasvaa.  Tämä päätettiin kuitenkin sisällyttää lopulta ravitsemus-








Ajankohta oppaan tekemiselle oli hyvä. Nykyisin on paljon virheellistä tie-
toa ravitsemuksesta sekä erilaisia ravitsemustrendejä nousee esiin tihe-
ästi. Esimerkiksi iltapäivälehdet kirjoittavat ahkerasti erilaisista ruokavali-
olla toteutettavista laihdutuskeinoista. 
3.2 Toteutusvaihe 
Toteutusvaiheen muodostavat ideointi, priorisointi, kokeilu sekä mallinta-
minen. Tässä vaiheessa työskennellään asetetun tavoitteen saavutta-
miseksi. Ideointia tapahtuu jo työn alkuvaiheessa, mutta toteutuksen ai-
kana toimintaa voidaan tarkastella esimerkiksi uusista näkökulmista. Koska 
kaikkea mahdollista ei voida saavuttaa, niin kehittämistoiminnassa asioita 
joudutaan priorisoimaan esimerkiksi käytössä olevien vähäisten resurssien 
vuoksi. Kokeilutoimintaa voi olla esimerkiksi uuden työtavan testaaminen 
tietyn jakson ajan. Tästä kerätään palautetta ja palautteiden perusteella 
toteutusta voidaan muuttaa. Mallinnuksella puolestaan kuvataan käytän-
nön toimintaa pelkistäen. (Toikko & Rantanen 2009, 59–60.) 
 
Toteutusvaiheessa oppaan sisältö alkoi muodostua haluttuun suuntaan. 
Taulukoista luovuttiin ja ne korvattiin lopulta luettelopalloin tehdyillä lis-
toilla. Suunnitteluvaiheessa oppaan sisältö kohdennettiin ehkä enemmän 
aikuisten käyttöön, sillä taulukot kiinnostavat kenties enemmän aikuisvä-
estöä. Toteutusvaiheen aikana haluttiin ehdottomasti työstää opasta nuo-
ren näkökulmasta ja karsia informaation määrää.  
 
Materiaalia tuottaessa oppaasta yritettiin tehdä mahdollisimman loogi-
sesti etenevä. Alkuun haluttiin koostaa lyhyt tietopaketti terveellisen ruo-
kavalion koostamisen periaatteista. Mikäli lukija ei tästä eteenpäin halua 
opasta tutkailla, niin perusteet on ainakin opiskeltu.  
 
Sisältöä muokattiin prosessin aikana useaan erilaiseen järjestykseen. Var-
sinkin ateriarytmin sijoittelua kokeiltiin useampaan kohtaan. Lopulta sen 
paikka löytyi oppaan loppupuolelta, johon koottiin myös vinkit turnauspäi-
vän ravitsemuksesta. 
 
Oppaasta haluttiin lopulta tehdä mustavalkoinen, taitettava lehtiö, jossa 
yhden sivun koko on A5. Näin säästettiin paperia sekä tulostimen mus-
tetta, jolloin säästettiin myös kustannuksissa. Lisäksi kuvia ei päätetty li-




Arvioinnissa analysoidaan, onko kehittäminen saavuttanut tarkoituksensa 






osoittaa näyttöä kehitetyn työn toimivuudesta. Kehitetyn asian hyvyy-
destä tuotetaan tietoa ja sen toimivuudesta pyritään esittämään näyttöä 
arviointivaiheessa. (Toikko & Rantanen 2009, 61.) 
 
Työn tarkoituksena oli siis kehittää ravitsemusopas nuoren urheilijan ravit-
semuksesta tyttölentopallojunioreille sekä heidän vanhemmilleen. Op-
paan pääasiallisena tavoitteena oli auttaa lentopallojunioreita terveellisen 
ruokavalion koostamisessa sekä ravitsemuksen suunnittelussa ja rytmityk-
sessä. Oppaan sisältö kehitettiin vastaamaan tavoitteita sekä tarkoitusta. 
Se jaettiin kohderyhmälle ja on sen käytössä myös tulevaisuudessa. Op-
paaseen on koottu periaatteita terveellisen ruokavalion koostamiseen, esi-
merkki ateriarytmistä sekä eväsehdotuksia turnauspäivän varalle. Lisäksi 
mainitaan vinkkejä nestetasapainon ylläpitoon, joten oppaan sisältö vas-
taa tarkoitusta ja tavoitteita. 
 
Ohjauksen näkökulmasta opasta voidaan käyttää monipuolisesti. Sitä voi-
daan hyödyntää esimerkiksi itseopiskelun materiaalina, kasvatusväli-
neenä, motivoivan haastattelun ja ravitsemusohjauksen tukena sekä ruo-
katottumusten muutosten tai puheeksi ottamisen apuvälineenä. Oppaan 
helppokäyttöisyys ja -lukuisuus tukevat sen käyttöä. Koska opas on myös 
sähköisessä muodossa, sitä voidaan muokata tulevaisuudessa eri kohde-
ryhmille. 
 
Opas toimi hyvänä apuvälineenä opinnäytetyön ravitsemusohjauksessa lu-
entomateriaalin tukena. Tilaisuuteen osallistunut yleisö pystyi ohjauksen 
aikana tutkimaan oppaan sisältöä ja tuli näin ollen käyttäneeksi kuulo- ja 
näköaistin lisäksi myös tuntoaistiaan lehtiötä selaillessa. On yleisesti tie-
dossa, että aistien monipuolinen käyttäminen tukee oppimista.  
 
4 POHDINTA 
Henkilökohtaisten kokemusten mukaan jonkin asian kehittämiseen tarvi-
taan vähintään kolme asiaa: vuorovaikutustaidot, motivaatio sekä tavoit-
teet. Hyvillä vuorovaikutustaidoilla voidaan ohjauksen kautta tukea asia-
kasta tai saada motivaatio herätetyksi esimerkiksi elintapojen muutok-
seen. Kun motivaatio muutosta varten saadaan herätetyksi, niin sitä täytyy 
yrittää pitää yllä ohjauksen avulla sekä luoda realistiset tavoitteet muu-
tosta varten. Kehitystä voidaan arvioida seurannalla, mutta ohjatun tulee 
olla tietoinen, että kehitystä kuvastaa usein vuoristorata eli ylämäet ja ala-
mäet.  
 
Erityisesti nuorten tyttöjen ohjaaminen ravitsemuksessa on haasteellista, 
sillä nykyisin naisten kokemat paineet omasta kehonkuvastaan ovat me-






ovat hyvin laihoja. Lisäksi virheelliset uskomukset ravintoaineiden, kuten 
hiilihydraattien ja rasvan, vaaroista ovat nykypäivänä yleisiä.  
 
Ravitsemusoppaan kehittämisprosessi sujui kohtalaisen hyvin. Aluksi 
suunnitelmana oli luoda erilaisia taulukoita ja reilusti tietoa sisältävä opas. 
Taulukoista olisi pystynyt tarkistamaan esimerkiksi mitkä ruuat ovat hyviä 
hiilihydraatin, proteiinin ja rasvan lähteitä. Lisäksi tarkoituksena oli tehdä 
lista paljon tiettyjä suojaravintoaineita, kuten vitamiineja, sisältävistä 
ruoka-aineista. Opas kuitenkin muotoutui lopulta 15-sivua käsittäväksi te-
okseksi, jossa sisältöä supistettiin prosessin aikana tiiviimmäksi. 
 
Toteutusvaiheen aikana opasta kuitenkin haluttiin muokata reilusti, sillä 
informaation määrä olisi ollut valtava sekä oppaan sisältö olisi paisunut 
liian suureksi. Oppaan sisältöä päätettiin tiivistää ja koota tietoa nuorten 
ruokavalion edistämistä varten. Terveellisen ruokavalion koostamisessa pi-
dettiin tärkeimpinä asioina ateriarytmiä ja riittävää energiansaantia. Li-
säksi haluttiin koota lista hyvistä ravintoainelähteistä sekä hieman tietoa, 
kuinka ravintoaineet tai niiden puutokset vaikuttavat elimistön toimin-
taan. 
 
Terveydenhoitotyön näkökulmasta kehittämistehtävä oli käytännöllinen. 
Terveydenhoitajat ovat usein mukana erilaisissa ja eripituisissa projek-
teissa. Tällainen projektina toteutettu kehittämistehtävä palvelee tervey-
denhoitotyössä vaadittavaa ammattiosaamista.  
 
Tavoitteet saavutettiin pääosin hyvin. Oppaan ulkoasu on todella raaka, 
mutta mielessä pidettiin ajatus: ”Sisältö on tärkein”. Sisällöstä saatiin ta-
voitteiden mukaisesti tiivis, mutta kattava, joten lopputulokseen ollaan 
tyytyväisiä. Lopputulos esiteltiin ravitsemusohjauksen yhteydessä sekä tu-
lostettuja oppaita jaettiin tilaisuudessa vapaasti käytettäviksi. Jokainen sai 
siis päättää, ottaako kirjallisen oppaan itselleen.  
 
Opasta voisi kehittää muokkaamalla sen ulkonäköä käyttäjäystävällisem-
pään muotoon. Esimerkiksi kannesta voisi suunnitella houkuttelevamman 
ja kuvamateriaalia voisi lisätä tekstin tueksi. Lisäksi erilaisia motivaatiolau-
seita voisi kehitellä koristamaan sivuja. Oppaiden tekstit on usein kirjoi-
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